
Какие навыки нужно развивать, чтобы лучше подготовиться к ЕГЭ 

Показатели Навыки Особенности 
Знание о процедуре 
ЕГЭ  

Представление об этапах 
проведения экзамена, о 
требованиях к заполнению 
бланков и правах школьника
  

Снижает тревожность ребенка, 
помогает больше внимания уделять 
решению задач и принятию 
решений: «осведомлен, значит, 
вооружен». 

Внимание  Умение концентрироваться 
на задаче при работе с 
цифрами и текстами  

Помогает правильно понимать 
задания, избегать ошибок и описок 
при написании решений и ответов 
на бланках, учитывать всю 
необходимую информацию. 

Логика  Умение стоить логически 
связанные ответы и 
рассуждения, понимать 
логические связи в заданиях
  

Помогает правильно понять 
задания, связанно и логично 
излагать ответы, рассуждения, 
находить наиболее логичные ответы 
в тестах, если не уверен в 
правильности выбора.  

Память  Способность запоминать 
материал, полученную 
информацию, необходимую 
для сдачи экзамена  

Помогает сосредоточиться на 
задании, вспомнить усвоенный 
материал и не отвлекаться на 
переспрашивание. 

Интроверсия  Как стратегия поведения: 
самостоятельная работа с 
заданиями, собранность, 
надежда только на свои 
силы, навыки 
самостоятельной работы с 
письменной информацией. 
 
Письменная форма ответов 
более привычна и помогает 
лучше ответить на вопрос 
(есть время подумать, 
правильно сформулировать 
ответ) по сравнению с 
устной формой. 
 

В ситуации ЕГЭ, когда вокруг 
незнакомые люди, помощь и 
поддержка оказываться не будет. 
Можно рассчитывать только на 
себя. Отвлекаться на других людей 
и знакомиться с ними в надежде на 
помощь – нет времени и 
возможности. 
 
 Успешность сдачи экзамена 
повышается, если ребенок умеет 
собранно и самостоятельно работать 
с информацией и письменно 
излагать ответы (высокий уровень 
влияния). 

Организованность  Как стратегия поведения: 
умение четко планировать 
свое время, расставлять 
приоритеты, успешно 
распределять усилия, все 
делать вовремя.  

Помогает распределить время так, 
чтобы решить как можно больше 
заданий, уложиться во временные 
рамки, успеть перепроверить 
ответы, чтобы снизить вероятность 
описок.  
 
Успешность сдачи экзамена 
повышается, если ребенок выбирает 
верные стратегии планирования 
времени (средний уровень влияния). 

Эмоциональная 
стабильность  

Как стратегия поведения: 
уравновешенность, умение 

Тревожность может негативно 
сказываться на результатах 



управлять своими эмоциями, 
уверенность в своих силах.  

экзамена, потому что волнение 
может привести к тому, что 
школьник забывает знакомый 
материал, становиться менее 
внимательным и т.д. Больше 
времени уходит на то, чтобы 
справиться с эмоциями. 
 
Успешность сдачи экзамена 
повышается, если ребенок умеет 
справляться с волнением или 
экзамен не вызывает у него тревоги, 
т.е. но уверен в себе, своих 
способностях. Уровень влияния 
зависит от предмета: на математике 
волнение сказывается более 
негативно, нежели на экзамене по 
русскому языку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Советы психолога 

 

В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при 
этом - абсолютно нормальная реакция организма. 

Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на 
работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное 
напряжение зачастую оказывает обратное действие. 

Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому 
важно формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам 
разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям - оказать 
своему ребенку правильную помощь. 

Советы выпускникам * 

ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многих 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. 

 

Советы родителям * 

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! 

 

* Материалы подготовлены на основе книг Ф.Йейтса "Искусство памяти"; Корсакова 
И.А., Корсаковой Н.К. "Хорошая память на каждый день", бесед с лучшими российскими 
психологами и педагогами, а также собственного родительского опыта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДИАГНОСТИКА 

 

“Определение уровня тревожности в ситуациях проверки знаний” 

Инструкция: Ребята, следующее задание позволит вам узнать свой уровень тревожности в 
ситуациях проверки знаний. Для этого поставьте в колонку с ответами “+” (если, вы 
согласны с утверждением) или “–” (если не согласны). Затем посчитайте количество “+”, 
учитывая, что один плюс равен одному баллу. 

Утверждения Ответы 
Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается проверить, насколько 
хорошо ты знаешь материал?  

 

Обычно ты волнуешься при ответе или выполнении контрольных заданий?   
Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним справился?
  

 

Мечтаешь ли ты о том, чтобы поменьше волноваться, когда тебя спрашивают?
  

 

Бывает ли так, что, отвечая перед классом, ты начинаешь заикаться и не можешь 
ясно произнести ни одного слова?  

 

Обычно ты спишь неспокойно накануне контрольной или экзамена?   
Часто ли ты получаешь низкую оценку, хорошо зная материал, только из-за того, 
что волнуешься и теряешься при ответе?  

 

Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, чувствуешь ли ты, что 
вот-вот расплачешься?  

 

Часто ли бывает такое, что у тебя слегка дрожит рука при выполнении 
контрольных заданий?  

 

 Беспокоишься ли ты по дороге в школу о том, что учитель может дать классу 
проверочную работу? 

 

Спасибо! 

Обработка результатов 

У мальчиков низкой уровень тревожности при проверке знаний, если набрано 0 баллов; 
средний уровень, если набрано от 1 до 4 баллов; 
повышенный уровень – от 5 до 6 баллов; 
крайне высокий уровень – от 7 до 10. 
У девочек низкий уровень тревожности при проверке знаний, если набрано от 0 до 1 
балла; 
средний уровень, если набрано от 2 до 6 баллов; 
повышенный уровень – 7–8 баллов; 
крайне высокий уровень – от 9 до 10. 
 

Интерпретация результатов 
Низкий уровень. Состояние тревоги в ситуациях проверки знаний вам не свойственно. 
Демонстрация знаний (или их отсутствия), достижений, возможностей вас не смущает. 
Напротив, вы стремитесь вызвать как можно более бурную реакцию со стороны 
окружающих в ответ на собственные высказывания или поступки, смутить учителя или 
шокировать одноклассников. Вы любите быть на виду вне зависимости от того, какое 
впечатление вы производите на окружающих. У вас, по всей видимости, учеба и 



отношение к ней стоят не на первом месте в списке приоритетов. Вероятно, этот вид 
деятельности конкурирует с другими, ему уделяется меньше внимания. Можно 
предположить и некоторую облегченность восприятия и мышления, высокую самооценку 
и уверенность в себе, свободное проявление эмоций в поведении и независимость. Также 
не следует исключать и нежелание искренне отвечать на тест. 

Средний уровень. Нормальный уровень тревожности в ситуациях проверки знаний, 
необходимый для адаптации и продуктивной деятельности. Ваши эмоциональные 
переживания в условиях проверки знаний, достижений, возможностей имеют адекватный 
характер. Вы достаточно ответственно относитесь к подобным ситуациям, объективно 
оценивая свои возможности. Для вас характерны адекватность самооценки, 
уравновешенность поведения, отсутствие повышенной чувствительности, социальной 
зависимости и сверхконтроля. В поведении можно наблюдать черты уверенности, 
решительности, самостоятельности. Вы достаточно спокойно чувствуете себя у классной 
доски, демонстрируя свои знания и возможности. 

Повышенный уровень. Вы можете испытывать негативное отношение к демонстрации 
своих знаний, не любить “устные” предметы, предпочитая отвечать письменно. 
Переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно – публичной) знаний, достижений, 
возможностей особенно выражено, когда аудитория слушателей незнакома либо значима 
для вас. Сама по себе учеба для вас нетрудна, но вы, возможно, боитесь отвечать у доски, 
т. к. теряетесь, и поэтому ничего не можете вспомнить. Страх перед публичной 
демонстрацией своих знаний провоцирует чувство тревоги и неуверенности в себе. В то 
же время вы достаточно успешно справляетесь с письменными заданиями, контрольными 
и внеклассными работами, поскольку здесь отсутствует так называемая “публичная 
оценка”. 

Крайне высокий уровень. Очень высокий уровень тревожности в ситуациях проверки 
знаний, проявляющийся как в ситуациях публичной оценки, так и при выполнении 
индивидуальных и письменных работ. Вы испытываете резко негативное отношение к 
демонстрации своих знаний, боитесь отвечать перед классом и особенно у доски. 
Переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно – публичной) знаний, достижений, 
возможностей порой бывает неадекватно сильным. У вас иногда может появляться 
слабость и дрожь в ногах и руках, иногда не можете связно произнести ни одного слова. 
Экзаменационная ситуация с ее помпезностью, нервозностью родителей, предварительной 
“накачкой”, с непременным ожиданием своей очереди за дверью становится для вас 
серьезной психотравмой. У вас могут рано формироваться чувства долга, 
ответственности, высокие моральные и этические требования к себе. Именно у себя вы 
находите массу недостатков. Вас отличает склонность к детальному анализу своего 
поведения и реакций и высокому интеллектуальному контролю над ними. Данные 
особенности могут обусловливать такие изменения в познавательной деятельности, как 
ослабление концентрации и переключаемости внимания, трудности при отделении 
главного от второстепенного и др. 

 

 



 

 

ПАМЯТКА 

“Как стать оптимистом” 

1. Признайтесь себе в своих сильных и слабых сторонах. 

2. Никогда не говорите о себе плохо. 

3. Позволяйте себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться тем, что вам по 
душе. 

4. Ваши друзья и близкие тоже испытывают неуверенность. Помогите им! 

5. Радуйтесь каждому своему успеху на пути к этим целям, хвалите себя. 

6. Помните, что вы – воплощение надежд ваших родителей, вы – образ и подобие Бога, вы 
– творец своей жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПАМЯТКА 

«Психологическое  сопровождение ЕГЭ» 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем 
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. 

Советы участникам 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! 

 

 

 



ПАМЯТКА 

Для родителей 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем 
Вам, уважаемые родители, некоторые рекомендации, которые позволяют успешно 
справиться с задачей, стоящей перед Вами: 

?  Помните, что ЕГЭ сдает Ваш ребенок, поэтому оградите его от своих переживаний. 
Ребенку всегда передается волнение родителей; 

?  Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной позиции взрослого, который видит, в 
чем ребенку трудно сейчас и ненавязчиво предлагает свою помощь; 

?  Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня при 
подготовке к ЕГЭ. Несмотря на важность учебных занятий, у него должно оставаться 
достаточное время для отдыха, сна, встреч с друзьями и т. п.; 

?  Помогите Вашему ребенку в рациональном распределении предметной подготовки по 
темам; 

?  Помните, что ЕГЭ – это не одномоментная акция, а длительный процесс, который 
ребенок должен выдержать, и приобрести важные навыки самоорганизации и 
самообучения; 

?  Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ЕГЭ. При 
необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде 
последовательных шагов; 

?  Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаивающим, ободряющим тоном; 

?  Помните, что полноценное питание особенно важно для ребенка на этапе подготовки к 
ЕГЭ. Постарайтесь увеличить количество натуральных продуктов и снизить количество 
употребляемых «фаст фудов». 

 

 



 

Психологическая подготовка к Единому 
государственному экзамену детей группы риска 

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. Наша 
классификация детей групп риска имеет исключительно прикладной характер. Мы 
предприняли попытку выделить те группы детей, которые с наибольшей вероятностью 
могут испытывать затруднения при сдаче единого государственного экзамена, и 
предложили некоторые возможные пути оказания поддержки этим детям. 

Безусловно, основная работа по психологической поддержке проводится на 
подготовительном этапе. Классный руководитель и психолог выделяют группы риска и 
совместно с родителями выпускников определяют пути и способы психологической 
поддержки. На этапе подготовки к экзаменам можно использовать различные формы 
психологической поддержки: 

• Групповые психологические занятия для различных категорий детей (например, для 
детей с трудностями организации деятельности, для аудиалов и кинестетиков). Цель этих 
занятий — выработка необходимых навыков. Очень важно, чтобы эти занятия носили 
дифференцированный характер, то есть чтобы в них принимали участие не все дети 
класса, а дети, имеющие специфические трудности. 

 • Индивидуальные консультации выпускников. Эта форма работы в большей степени 
подходит для тех детей, чьи трудности в большей степени имеют личностный характер 
(например, тревожные или перфекционисты). 

 • Составление рекомендаций для детей и их родителей. Эта форма работы особенно 
подходит в том случае, если имеющиеся трудности мало подвержены коррекционному 
воздействию (например, у астеничных или «застревающих» детей). Очень важно 



фиксировать эти рекомендации в письменной форме, чтобы родители и дети могли их 
использовать в качестве памятки. 

 • Индивидуальные консультации родителей выпускников. 

Возможности психологической поддержки учеников непосредственно во время экзамена 
невелики, но все же оказать помощь выпускнику в процессе экзамена вполне реально. 
Задача облегчается, если учитель знаком с детьми. Но даже если педагог впервые 
встречает детей в ситуации экзамена, он может заметить некоторые наиболее явные 
затруднения и оказать детям психологическую поддержку. В зависимости от сущности 
имеющихся у детей затруднений мы выделили следующие группы риска.  

ПРАВОПОЛУШАРНЫЕ ДЕТИ 

Краткая психологическая характеристика 

Правополушарными таких детей называют условно, ведущим у них, как у всех здоровых 
людей, является левое полушарие, но у них значительно повышена активность правого 
полушария. У таких детей богатое воображение, хорошо развитое образное мышление. 
Они прекрасно воспринимают метафоры, образы, сравнения, теряясь при необходимости 
мыслить логическими категориями. 

Основные трудности, возникающие при сдаче Единого государственного экзамена  

Правополушарные дети могут испытывать затруднения при необходимости логически 
мыслить. Им трудно отвлечься от эмоционально-образной составляющей материала и 
сосредоточиться на фактах и теоретических построениях. Как правило, они хорошо 
справляются с гуманитарными предметами, испытывая сложности с предметами 
естественно-математического цикла. Само по себе тестирование исключительно сложно 
для правополушарных детей, потому что оно "левополушарно" по своей сути (требует 
умения анализировать и сопоставлять различные факты).  

Стратегии поддержки 

На этапе подготовки. Чтобы учебный материал лучше усваивался, важно задействовать 
воображение и образное мышление: использовать сравнения, образы, метафоры, рисунки. 
Сухой теоретический материал важно проиллюстрировать примерами или картинками. 

Во время экзамена. Правополушарным детям лучше пробовать свои силы не в 
простейших тестовых заданиях (заданиях типа А), а там, где требуется развернутый ответ. 
Им это будет проще. Возможно, именно с таких заданий им стоит начинать, а уже потом 
переходить к тестам множественного выбора (к заданиям типа В и С). 

ДЕТИ-СИНТЕТИКИ 

Краткая психологическая характеристика 

Синтетический, или глобальный, стиль деятельности характеризуется рядом типичных 
моментов. Дети-синтетики опираются в большей степени на общее, а не на частности. 
Они мало внимания уделяют деталям, потому что их интересуют общие взаимосвязи. 



Основные трудности 

Синтетики часто испытывают трудности с анализом, выделением опорных моментов в 
информации, делением материала на смысловые блоки. Обычно таким детям трудно 
составлять планы или конспекты, некоторые из них составляют план уже после того, как 
работа написана. Синтетики редко концентрируются на одной проблеме, им свойственно 
рассматривать ее в широком контексте, во взаимосвязи с другими, соотносить полученные 
знания с личным опытом и мнениями других. 

 При сдаче ЕГЭ синтетики могут испытывать затруднения, связанные с необходимостью 
аналитической деятельности и оперирования конкретными фактами. 

Стратегии поддержки 

На этапе подготовки. Очень важно развивать у синтетиков аналитические навыки, 
учитывая, что общий ход их деятельности — от общего к частному. При изучении каждой 
темы важно ее обобщить, выделить основные блоки и наполнить их конкретным 
содержанием. При работе с тестами синтетиков нужно ориентировать на выявление 
основного в каждом задании: что здесь является главным, на что стоит обращать 
внимание в первую очередь? 

Во время экзамена. В начале работы синтетикам стоит ознакомиться с материалом в 
целом: просмотреть имеющиеся задания, бегло ознакомиться с их содержанием. Это 
поможет им сориентироваться. Синтетикам может помочь составление общего плана 
деятельности в самом начале работы. Кроме того, на экзамене им важно опираться на 
умение выделять главное в каждом вопросе. 

ТРЕВОЖНЫЕ ДЕТИ 

Краткая психологическая характеристика 

Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным 
напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как 
опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная 
работа, диктанты и т.д.). 

 Как распознать тревожного ребенка? Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, 
постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к существенному 
улучшению качества работы. При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают 
за реакциями взрослого. Они обычно задают множество уточняющих вопросов, часто 
переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли. 

 Тревожные дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя 
"посмотреть, правильно ли они сделали". Они часто грызут ручки, теребят пальцы или 
волосы. 

Основные трудности  



Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе 
своей оценочная. Наиболее трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является 
отсутствие эмоционального контакта со взрослым. 

Стратегии поддержки  

На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно создание ситуации 
эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае нельзя 
нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его 
результатов. Чрезмерное повышение тревоги у детей этой категории приводит только к 
дезорганизации их деятельности. 

 Задача взрослого — создание ситуации успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную 
роль играют поддерживающие высказывания: "Я уверен, что ты справишься", "Ты так 
хорошо справился с контрольной по физике". 

Во время проведения экзамена. Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение 
эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными способами: 
посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: "Я здесь, я с 
тобой, ты не один". Если ребенок обращается за помощью: "Посмотрите, я правильно 
делаю?" – лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно сказать: "Я 
уверена, что ты все делаешь правильно и у тебя все получится'. 

НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ 

Краткая психологическая характеристика 

Проблема таких детей в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, они 
склонны прибегать к помощи других людей. Неуверенные дети не могут самостоятельно 
проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. Они могут хорошо 
справляться с теми заданиями, где требуется работа по образцу, но испытывают 
затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии решения. В 
подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к одноклассникам или 
родителям (особенно при выполнении домашнего задания). 

 Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в 
правильности своих знаний и решений. В поведенческом плане им часто присущ 
конформизм, они не умеют отстаивать собственную точку зрения. Неуверенные дети 
часто подолгу не могут приступить к выполнению задания, но достаточно педагогу 
подсказать им первый шаг, как они начинают работать. 

Основные трудности 

Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку им 
сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать самостоятельное решение. 
При сдаче ЕГЭ они дети испытывают дополнительные сложности, поскольку 
принципиальное значение там имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а 
эта задача для неуверенных детей крайне сложна. 

Стратегии поддержки 



На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил положительный 
опыт принятия другими людьми его личного выбора. При работе с такими детьми 
необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций ("Сначала реши простые задания, 
а потом переходи к сложным"). Лучше предложить выбрать ему самому и терпеливо 
дождаться, когда он примет решение ("Как ты думаешь, с чего лучше начать: с простых 
или сложных заданий?"). 

Во время экзамена. Неуверенного ребенка можно поддерживать простыми фразами, 
способствующими созданию ситуации успеха: "Я уверен, у тебя все получится", "Ты 
обязательно справишься". Если ребенок никак не может приступить к выполнению 
задания, долго сидит без дела, стоит спросить его: "Ты не знаешь, как начать? Как 
выполнять следующее задание?" – и предложить ему альтернативу: "Ты можешь начать с 
простых заданий или сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, что будет 
лучше?" 

 Ни в коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям "Подумай еще", 
"Поразмысли хорошенько". Это только усилит их тревогу и никак не продвинет 
выполнение задания. 

ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК ПРОИЗВОЛЬНОСТИ И 
САМООРГАНИЗАЦИИ 

Краткая психологическая характеристика 

Обычно этих детей характеризуют как "невнимательных", "рассеянных". Как показывает 
практика, у них очень редко имеют место истинные нарушения внимания. Гораздо чаще 
«невнимательные» дети — это дети с низким уровнем произвольности. У них 
сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть 
внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий. У таких 
детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа 
деятельности. Они могут часто отвлекаться. 

Основные трудности 

ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при 
общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний 
могут нерационально использовать отведенное время. 

Стратегии поддержки 

На этапе подготовки. Психические функции формируются через наличие внешних опор. 
Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для 
саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими средствами 
могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания; 
составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения); линейка, 
указывающая на нужную строчку и т.д. 

 Бесполезно призывать таких детей "быть внимательнее", поскольку это им недоступно.  



Во время экзамена. Таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно 
сделать с помощью направляющих вопросов: "Ты как?", "Ты сейчас что делаешь?". 
Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить план 
своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, которое он 
сейчас выполняет. Важно, чтобы ребенок научился использовать эти опоры на 
предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и 
времени. 

ПЕРФЕКЦИОНИСТЫ И "ОТЛИЧНИКИ" 

Краткая психологическая характеристика 

Дети данной категории обычно отличаются высокой успеваемостью, ответственностью, 
организованностью, исполнительностью. Если они выполняют задание, они стремятся 
сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать дополнительный материал. 
Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей 
деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и высоко оценено. Для таких 
детей характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка. 
Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть 
лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. 

Основные трудности 

ЕГЭ для данной категории детей — это тот самый случай, когда верной оказывается 
пословица "Лучшее — враг хорошего". Им недостаточно выполнить минимально 
необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. Еще один 
возможный камень преткновения для них — это необходимость пропустить задание, если 
они не могут с ним справиться. 

Стратегии поддержки  

На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и 
осознать разницу между "достаточным" и "превосходным". Им необходимо понять, что 
для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На 
предэкзаменационном этапе перфекционистам можно предложить тренировочные 
упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения и не нужно будет 
делать все подряд. 

Во время экзамена перфекционисту нужно помочь выбрать стратегию деятельности и 
реализовать ее. Его можно спросить: "Какие задания ты решил сделать?" и по 
необходимости тактично вмешаться в его планы. В ходе экзамена можно время от 
времени интересоваться: "Сколько тебе еще осталось?" – и помогать ему скорректировать 
собственные ожидания: "Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже выполнил, будет 
достаточно. Переходи к следующему заданию". 

АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ 

Краткая психологическая характеристика 



Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, истощаемость. Они 
быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество 
ошибок. 

 Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и 
имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому 
возможности ее коррекции крайне ограничены. 

Основные трудности 

ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного периода 
времени (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения 
качества работы, возникновения ощущения усталости. 

 

 

Стратегии поддержки 

На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять 
заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: 
"Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал". 
Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности. 

 Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки, чтобы ребенок не 
переутомлялся: ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать. 
Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или 
невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных 
сборов. 

Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не 
стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время 
останавливаются. Им по возможности лучше организовать несколько коротких "перемен" 
(отпустить в туалет и т.п.). 

Литература: 

М.Ю.Чибисова, Единый государственный экзамен (психологическая подготовка), М. 
Генезис, 2004 

 

 

 

 

 

 



Подготовка к ГИА-9, ЕГЭ 
Экзамен - это оценка конечного результата, анализ соответствия уровня развития 
выпускников образовательному стандарту. Он показывает, насколько выпускник обладает  
теми компетенциями (и не только образовательными), которые обеспечат его успешность 
на следующем возрастном этапе. И в современном российском образовательном 
пространстве для этой цели начали применять новые инструменты – ГИА -9 и  ЕГЭ.  

Своеобразие ГИА-9, ЕГЭ, его непохожесть  на традиционный экзамен,  сопряжены   с 
определенным    рядом   трудностей. С ними  подросткам приходится сталкиваться  как  в 
подготовительный период к ЕГЭ, так и во время самого экзамена. Но, несомненно, 
основная психологическая поддержка требуется  учащимся  именно на подготовительном 
этапе и  может проводиться в различных формах: групповые и индивидуальные занятия с  
учащимися, групповые и индивидуальные консультации выпускников и их родителей,  
составление рекомендаций для всех участников образовательного процесса: учителей, 
учащихся и их родителей. 

 Для оказания действенной психологической помощи необходимо, прежде всего, 
выявление детей, испытывающих те или иные познавательные и личностные трудности 
при подготовке  к сдаче ЕГЭ и ГИА-9 и относящихся к так называемым,  группам риска. 
Для этого можно использовать разные способы, которые  будут строиться, и опираться на 
итоги разного рода диагностики,  на результаты наблюдений и итоги экспертных оценок 
учителей. 

Основная цель психологической подготовки учеников к ГИА-9, ЕГЭ – ознакомление 
выпускников с процедурой ГИА-9 и ЕГЭ, формирование у них адекватного реалистичного 
мнения о ГИА-9 и ЕГЭ и определение конструктивной стратегии деятельности на 
экзамене. 

 Для  достижения поставленной цели используются следующие стратегии деятельности 
психологической службы: 

 -Ресурсно - ориентированная  стратегия, которая направлена на поиск сильных сторон 
учащихся  и путей их использования на этапе подготовки и на самом  экзамене; 

 -Технологически-ориентированная стратегия, целью которой является освоение 
некоторой технологии, последовательности действий, обеспечивающих успешность 
выпускника.     

 Работа психологической службы по подготовке выпускников к ЕГЭ эффективна лишь в 
случае если она становится органичной частью единой психолого-педагогической 
программы школы, направленной на решение данной задачи. 

 Педагогический коллектив и психологи разрабатывают единую психолого-
педагогическую стратегию поддержку выпускников и распределяют ответственность за 
отдельные элементы работы.   



 Проблема подготовки к ЕГЭ рассматривается нами как общеобразовательная задача, 
поэтому к этому процессу подключены все педагоги, и особенно учителя начальной и 
средней школы. Очень важно, чтобы все учителя прочувствовали тот не малый вклад, 
который они вносят в общее дело, и свою причастность к успеху ребенка на экзамене.  

 Мы считаем, что в подготовке выпускников к экзаменам огромную роль играют 
родители. Именно родители во многом внушают уверенность детям в своих силах или, 
наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и переживают из-за недостаточно 
высоких оценок. ЕГЭ представляет трудность не только для выпускников, но и для их пап 
и мам. А коль скоро родители принимают непосредственное  участие в выпускных 
экзаменах, мы считаем, что им тоже необходима особая подготовка.  

 Проанализировав специфику проживания  предэкзаменационного периода родителями 
выпускников, обозначим следующие задачи работы психолога  с родителями по 
подготовке к ГИА – 9, ЕГЭ: 

 -Определение меры ответственности  родителей   за подготовку  детей к сдаче ЕГЭ и сам 
процесс участие ребенка в ГИА- 9,;ЕГЭ: 

 -Формирование у родителей реалистичной картины ГИА-9,  ЕГЭ; 

 -Поддержка родителей, испытывающих тревогу  до, в процессе и после сдачи детьми  
ГИА-9, ЕГЭ; 

Психологическая поддержка выпускников, участвующих в ГИА-9 и ЕГЭ 

Почему они так волнуются?  

  

 



Чем Вы можете помочь своему ребенку в сложный период подготовки и сдачи ГИА – 9 и 
ЕГЭ 

-Владением информации о процессе проведения экзамена 

-Пониманием и поддержкой, любовью и верой в его силы 

-Откажитесь от упреков, доверяйте ребенку. 

-Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только 
договоритесь, чтобы это была музыка без слов. 

-Участием в подготовке к экзаменам 

-Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Вместе составьте план подготовки. 

-Вместе определите, «жаворонок» выпускник или «сова». Если «жаворонок» - основная 
подготовка проводится днем, если «сова» - вечером. 

-Проведите репетицию письменного экзаменам. Установите продолжительность пробного 
экзамена (3 или 4 часа), организуйте условия для работы, при которых выпускник не 
будет отвлекаться. Помогите исправить ошибки и обсудите, почему они возникли. 

-Организацией режима (именно родители могут помочь своему одиннадцатикласснику 
наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к экзаменам. 

-Во время подготовки ребенок регулярно должен делать короткие перерывы. 

-Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он раньше прекратит 
подготовку, сходит на прогулку и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов 
должны уйти на подготовку организма, а не приобретение знаний. 

УСПЕХОВ ВАМ!!! 

 

 

 

 


