
ПРИЛОЖЕНИЕ: 

Техники расслабления (релаксации) 

Чтобы во время экзамена избежать переутомления, 

можно использовать различные приемы релаксации, 

аутотренинг.  

Дыхательные упражнения: 

           «Растопить узоры на стекле» 
      Глубоко вдохните, не поднимая плеч. Направьте 

воздух в живот. При выдохе губы слегка приоткрыты. 

Ваше дыхание струится как будто вы собираетесь расто-

пить узоры на стекле или губами рассеять семена расте-

ний. Вы чувствуете, как ваше теплое дыхание струится 

через губы. Повторите упражнение несколько раз. 

       Вздохи 

       Сядьте удобно, положите руки на бедра. Представь-
те себе, что вы тяжело работали. Может быть, вы шли 

по лестнице, неся что-то тяжелое, или сделали много 

физических упражнений. Теперь вы все закончили. 

Наберите воздух и на какое-то время задержите его. 

Нагнитесь немного вперед и выпустите из себя весь 

воздух одним большим выдохом. Все напряжение, вся 

усталость вытекает из вас. Снова сделайте вдох, повто-

рите это упражнение несколько раз. 

       Концентрация на дыхании 

       Сконцентрируйтесь на своем дыхании в течение 2-5 

минут. 

       Начните со своего дыхания. Обратите внимание на 

то, что при дыхании воздух входит и выходит, входит и 

выходит. Концентрируйтесь на различных частях тела, 

двигаясь вверх и вниз, внутрь и наружу по мере того, 

как вы дышите. 
       С каждым вдохом направляйте ваше   дыхание к 

различным частям вашего тела. Направляйте дыхание в 

ногу, в руку и почувствуйте, как при дыхании воздух 

течет внутрь и наружу. 

       Теперь сознательно вдохните медленно и глубоко 

10 раз. При этом повторяйте про себя: «Я расслаблен… 

Я расслаблен…». Повторяя эти слова, вы можете почув-
ствовать, как все больше расслабляетесь. 
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ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ 

 
Телефон «горячей» линии Рособрнадзора по 

вопросам организации и проведении ЕГЭ  

+7 (495) 984-8919 

 
Официальный информационный портал 

единого государственного экзамена   

http://www.ege.edu.ru/ 

  
Федеральный институт педагогических из-

мерений  

http://www.fipi.ru/ 

  

Федеральная служба по надзору в сфере об-
разования и науки  

http://obrnadzor.gov.ru/ 

  

Федеральный портал  

«Российское образование»  

http://www.edu.ru/index.php 
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Памятка для родителей  

Как научиться психологически готовить себя к ответ-

ственному событию? Предлагаем Вам, уважаемые роди-

тели, некоторые рекомендации, которые позволяют 

успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами: 

·  Помните, что ЕГЭ сдает Ваш ребенок, поэтому огради-

те его от своих переживаний. Ребенку всегда передается 

волнение родителей; 

·  Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной по-

зиции 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. Не-

смотря на важность учебных занятий, у него должно 

оставаться достаточное время для отдыха, сна, встреч с 

друзьями и т. п.; 

·  Помогите Вашему ребенку в рациональном распреде-

лении предметной подготовки по темам; 

·  Помните, что ЕГЭ – это не одномоментная акция, а 

длительный процесс, который ребенок должен выдер-
жать, и приобрести важные навыки самоорганизации и 

самообучения; 

·  Расспросите, как ребенок сам себе представляет про-

цесс подготовки к ЕГЭ. При необходимости совместно 

скорректируйте его мнение и пропишите в виде последо-

вательных шагов; 

·  Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаиваю-

щим, 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».  

- День сдачи ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже 

есть положительный опыт сдачи экзаменов в прошлом, вос-

пользуйся им. 
- Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голо-

ву». Ты прошел достаточную подготовку к нему на предвари-

тельном этапе. В этом тебе помогали родители и учителя. 
- Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном 

выполнении всех заданий - это поможет справиться с ситуа-

цией.    

- Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты полу-

чил текст заданий. Не отвлекайся на посторонние раздражите-

ли (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 ситуа-

ции. Успокойся, присмотрись - тебя окружают такие же 

сверстники и учителя, которые так же, как и ты, заинтересо-

ваны 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 пере-

читай 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 выполне-

ние каждого задания, оставив достаточно времени на провер-

ку 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 максималь-

ное количество баллов по всем легким заданиям, и количе-

ство решенных тобой заданий вполне может оказаться доста-

точным для хорошей оценки.        

В день перед экзаменом  

Как настроить себя на успех? 
Как настроить себя на успех?   

Памятка выпускникам 

 

 

  

 

 

 

 

 

       Уважаемые выпускники! 

       Прежде, чем давать Вам психологические рекомендации, 

необходимо заметить, что даже если Вы будете сдавать еди-

ный государственный экзамен не в своей школе: 

·        Вас встретят доброжелательные педагоги; 

·        каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необ-

ходимыми материалами; 

·        на все организационные вопросы Вы сможете получить 

ответы у педагогов. 

       Внимательно изучите «Правила для выпускников», тогда 

многие вопросы по организации и проведению единого госу-

дарственного экзамена решатся сами собой. 

       Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзаме-

нам, возможно, они помогут Вам рационально организовать 

свою деятельность. 

              Следует выделить три основных этапа: 1) подготовка 

к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом, 2) 

поведение накануне экзамена, 3) поведение собственно во 

время экзамена. 

Подготовка к экзамену: 

·    дома следует оборудовать место для занятий (убрать лиш-

ние вещи, хорошо ввести в интерьер желтый и фиолето-

вый цвета, это могут быть картинки, коллаж); 

·    составить план на каждый день подготовки, четко опреде-

лить, что именно сегодня будет изучаться; 

·    если «нет настроения» заниматься, нужно начинать с того 

материала, который знаете лучше; 

·    через каждые 40-50 мин занятий необхо-

дим активный перерыв; 

·    материал полезно структурировать за счет составления 

планов, схем (обязательно делать это на бумаге, а не в 

уме); 

 Накануне экзамена: 

·    настраивайтесь на ситуацию успеха, мысли о провале и 

собственных страхах старайтесь не замечать, не гоните их, но 

не «зацикливайтесь» на них; 

·    с вечера перестаньте готовиться, выспитесь как можно 
лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением силы и 

бодрости. 

 Во время экзамена: 

·    ознакомьтесь с вопросами и начинайте отвечать с того 

вопроса, который для Вас легче; 

·    практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие 

управлять своим эмоциональным состоянием. 


