
Советы психолога при подготовке к ОГЭ и ЕГЭ 

Подготовка к экзамену 

    Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

  Составь план занятий на каждый день подготовки, необходимо четко 

определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позани-

маюсь», а какие именно разделы и темы. 

  Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. 

Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который 

тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабо-

чий ритм, и дело пойдет. 

  Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут—перерыв. Не на-

до стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структури-

ровать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 

  Накануне экзамена. С вечера накануне экзамена перестань готовиться, выспись как 

можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением «боевого» настроя. В пункт сдачи эк-

замена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе 

нужно иметь пропуск, паспорт и несколько гелевых или капиллярных ручек с черными черни-

лами.  

Универсальные  рецепты 

для более успешной тактики выполнения тестирования 

 

  Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения 

бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и 

забыть про окружающих. 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 с тех вопросов, на которые точно знаешь ответ. Надо 

научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие 

вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только пото-

му, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затрудне-

ния.  

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься по-

нять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном воображе-

нии. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

 Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать 

глазами и заметить явные ошибки. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике 

это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудно-

сти, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей 

оценки. 



Полезные приемы при подготовке 

 Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. Расслаб-

ленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание. 

 Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект не-

ожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в 

разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами заполнения бланков тоже мож-

но ознакомиться заранее. 

 Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать 

абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься од-

нообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь 

отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомле-

ния, но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 

40-50 минут занятий. 

 Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увели-

чить 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 каж-

дом 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 тече-

ние 2-3 минут. 

 Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения 

спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между по-

вторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

Питание 

 Позаботьтесь о полноценном питании, особенно о витаминах группы В, которые необ-

ходимы при стрессе. Пища должна быть богата белком: творог, сметана, яйца, мясо. Для обес-

печения активной работы мозга важно пить много жидкости: минеральную воду, зеленый чай; 

есть сладкое. Пища должна быть разнообразной, сбалансированной и питательной.  

 

Продукты,  улучшающие память. Учѐные к числу таковых относят: авокадо, ананас и мор-

ковь.  

Авокадо в большом количестве содержит жирные аминокислоты и является мощным источни-

ком энергии для кратковременной памяти. Употреблять его следует не менее половинки плода 

в день. 

Ананас. В пищу можно употреблять как плоды, так и соки. Для удержания в памяти больших 

объѐмов текстового материала - в день достаточно употреблять один стакан сока или 1/3 часть 

плода ананаса. Зная об этом удивительном свойстве этого замечательного заморского продукта 

и пользуясь тем, что он содержит малое количество калорий все театральные артисты и звѐзды 

эстрады поглощают ананасы в больших количествах. Ведь им приходится на долгий срок запо-

минать огромные объѐмы информации в виде текстов и нотной грамоты. 

http://www1.ege.edu.ru/rules-procedures
http://www1.ege.edu.ru/online-testing
http://www1.ege.edu.ru/classes-11/kzbvideo
http://www.sibmedport.ru/article/2231-poleznie-svoystva-zelenogo-chaja/


Морковь. Каротин и высокое содержание витамина «А» в этом овоще с наших грядок очень хо-

рошо стимулирует кровообращение и обмен веществ в мозге. Очень полезно съесть 150…200 

грамм тѐртой моркови перед запоминанием (зазубриванием) систематизированной информации 

такой, как даты исторических событий, формулы, цитаты, правила и аксиомы. Морковь можно 

просто полить растительным маслом или перемешать с сахаром и сметаной, а можно съесть и 

без дополнительных приправ. В любом случае она свою роль по улучшению памяти сыграет. 

 

Продукты для улучшения возможностей мозга по концентрации внимания. К ним относят: 

креветки, лук репчатый, орехи. 

Креветки. Достаточно съедать 100 грамм в день, но соль применять можно только после полной 

кулинарной обработки (жарения или варки), а лучше съедать эту порцию вообще без соли. Кре-

ветки являются своеобразным деликатесом для деятельности мозга. Они снабжают его нужны-

ми и чрезвычайно важными для усиленной работы аминокислотами, что не позволяет внима-

нию ребѐнка ослабнуть. 

Лук репчатый. Желательно чтобы ребѐнок съедал в сыром виде не менее половины луковицы 

ежедневно. Добавляйте его в какие-нибудь вкусные салаты, главное чтобы это количество ваш 

ребенок получал с пищей ежедневно. Лук улучшает снабжение мозга кислородом, способствует 

разжижению крови, очень хорошо помогает при психической усталости и умственном пере-

утомлении. 

Орехи. Мощно укрепляют нервную систему, резко и на долгое время стимулируют деятель-

ность мозга, лучше всего предложить их ребѐнку незадолго до экзамена. Это продукты, позво-

ляющие в течение продолжительного времени работать в режиме «мозгового штурма». 

 

  

 Следует помнить,  что непосредственно перед самим экзаменом переедание вредно и 

что в день экзамена нельзя принимать никаких успокоительных средств, они тормозят мысли-

тельные процессы. Лучше – хорошенько выспаться. 

 

Удачи! 


