
Советы участникам ЕГЭ 

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.  



 

Рекомендации школьникам. Как справиться со стрессом. 

Борьба со стрессом заключается в том, чтобы не копить дурные эмоции. 

Если ты зол, не раскручивай свою злобу. И не выплескивай ее на 

окружающих, так как рискуешь остаться один. 

Если случается что-то действительно из ряда вон выходящее и ты 

должен принять решение, но эта мысль приводит тебя в ужас, вспомни 

старинную русскую пословицу: "Утро вечера мудренее!". Отдохни от 

беспокойства и увидишь новые перспективы.  

Выдели в своей жизни моменты, которые никак не сможешь изменить, и 

перестань беспокоиться по их поводу. Не наказывай себя за уже 

сделанные ошибки беспокойством и тоской. Сделай так, чтобы это не 

повторялось. 

Твоя жизнь не будет такой мрачной, если ты поймешь, что имеешь очень 

много: ты не голодаешь, у тебя есть дом, любящие тебя люди — семья, ты 

не глуп, даже если тебе это кажется. Всегда можно найти что-то хорошее. 

Тебе плохо, попробуй поговорить с родителями. Если это не удалось, то 

найди того человека, которому доверяешь, и поговори с ним. Носить все в 

себе вредно для здоровья. Задумайся над этим! 

Помогают избавиться от стресса занятия спортом и любимым делом. 

Физические упражнения улучшают мышечный тонус, а вместе с ним 

настроение становится лучше. 

Помогает поднять, настроение поход в магазин. Купи себе несколько 

мелочей. Это всегда приятно. 

Если подавленность не проходит несколько недель, обратись к врачу-

невропатологу. Может, причина твоей хандры в болезни? 

И последнее: время обязательно залечит раны! Не углубляйся в 

депрессию — ищи решение! 

 

 

 


