
Рекомендаций для учеников, которые помогут справиться с волнением 

перед ЕГЭ и эффективно подготовиться к экзамену. 

 

Единый государственный экзамен  — это важный этап в жизни 

каждого школьника, и, конечно, он может вызывать значительное волнение и 

стресс. Как психолог, я хочу поделиться с вами несколькими 

рекомендациями о том, как справиться с этим волнением, как правильно 

подготовиться и как поддержать своих детей в этот ответственный период. 

Прежде всего, важно понять, что волнение перед экзаменом — это 

нормальная реакция. Оно может быть даже полезным, так как помогает 

сосредоточиться и мобилизовать свои силы. Однако чрезмерный стресс 

может негативно сказаться на результатах. Поэтому важно научиться 

управлять своими эмоциями. 

Рекомендаций для учеников, которые помогут справиться с волнением 

перед ЕГЭ и эффективно подготовиться к экзамену: 

Организация учебного процесса: 

 Составьте расписание: Разработайте план подготовки, который 

включает все предметы и темы. Убедитесь, что у вас есть время для 

повторения и закрепления материала. 

 Разделите материал на части: Изучайте темы поэтапно, чтобы избежать 

перегрузки. Например, выделите определенное количество времени на 

каждую тему и сосредоточьтесь на ней. 

Эффективные методы подготовки: 

 Используйте разнообразные источники: Читайте учебники, смотрите 

видеоуроки, проходите онлайн-тесты. Это поможет лучше усвоить 

материал. 

 Решайте пробные варианты: Практика — ключ к успеху. Решение 

пробных тестов поможет вам привыкнуть к формату экзамена и 

выявить слабые места. 

 Обсуждайте материал с другими: Учите друг друга, обсуждайте 

сложные вопросы с одноклассниками или учителями. Объяснение 

материала другим помогает лучше его усвоить. 

Управление эмоциями: 

 Дышите глубоко: Когда чувствуете волнение, попробуйте сделать 

несколько глубоких вдохов и выдохов. Дыхание по квадрату — это 

простая и эффективная техника, которая помогает успокоиться и 

сосредоточиться перед экзаменом. Она основана на равномерном 

дыхании и может помочь снизить уровень стресса. 



 Практикуйте релаксацию: Найдите время для медитации, йоги или 

просто прогулок на свежем воздухе. Это поможет снизить уровень 

стресса. 

 Визуализируйте успех: Представляйте себе успешное прохождение 

экзамена. Это может повысить вашу уверенность. 

Поддержка и общение: 

 Обсуждайте свои переживания: Не бойтесь делиться своими страхами 

и волнениями с друзьями или близкими. Это поможет снять 

напряжение. 

 Ищите поддержку у учителей: Если у вас есть вопросы или трудности с 

материалом, не стесняйтесь обращаться за помощью к учителям. 

Забота о себе: 

 Соблюдайте режим сна: Полноценный сон важен для концентрации и 

запоминания информации. Старайтесь спать не менее 7-8 часов в сутки. 

 Правильное питание: Убедитесь, что ваш рацион сбалансирован и 

включает все необходимые витамины и минералы. Избегайте 

переедания и слишком большого количества кофеина. 

 Физическая активность: Регулярные занятия спортом помогают 

улучшить настроение и снизить уровень стресса. 

В день экзамена: 

 Подготовьте все заранее: Убедитесь, что у вас есть все необходимые 

документы (паспорт) и принадлежности (ручки, карандаши). 

Подготовьте их заранее, чтобы избежать лишнего стресса. 

 Приходите заранее: Позаботьтесь о том, чтобы прийти на экзамен 

заблаговременно. Это даст вам время настроиться и адаптироваться к 

обстановке. 

 Сосредоточьтесь на заданиях: Если почувствуете волнение во время 

экзамена, сделайте несколько глубоких вдохов и постарайтесь 

сосредоточиться на задании. 

Помните, что ЕГЭ — это всего лишь один из этапов на пути к вашим 

целям. Не стоит забывать о том, что за пределами экзамена находятся 

множество возможностей и путей для самореализации. Заботьтесь о своем 

психическом здоровье, находите время для отдыха и увлечений, и пусть этот 

опыт станет для вас не только проверкой знаний, но и возможностью для 

личностного роста. 

 

Рекомендации для родителей: 

Родители играют важную роль в поддержке своих детей в этот период: 



 Создайте комфортную атмосферу: Обеспечьте спокойную обстановку 

дома, где ваш ребенок сможет сосредоточиться на учебе. 

 Поддерживайте позитивный настрой: Убедите ребенка в том, что он 

готов к экзамену и что важно не только результат, но и сам процесс 

обучения. 

 Не давите: Избегайте давления и чрезмерных ожиданий. Дайте понять 

своему ребенку, что вы его поддерживаете вне зависимости от 

результата. 

 Обсуждайте переживания: Позвольте ребенку делиться своими 

страхами и переживаниями. Слушайте его и предлагайте свои советы 

только тогда, когда он этого хочет. 

ЕГЭ — это важный этап, но не единственный в жизни вашего ребенка. 

Поддержите его в этот период, помогите справиться с волнением и покажите, 

что вы рядом. Помните, что главное — это здоровье и эмоциональное 

благополучие вашего ребенка. 

 


