
 

 

Как психологически поддержать себя в период подготовки к сдаче государственной итоговой 

аттестации? 
 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 возможных баллов, которые могли 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. 

Чтобы справиться с волнением уже в аудитории, перед самым экзаменом, выучи несколько упражнений, которые 

помогут тебе незаметно для окружающих взять себя в руки и настроиться на рабочий лад. 

Упражнение 1. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно 

выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих. 
1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

3. Напрягите и расслабьте икры. 

4. Напрягите и расслабьте колени. 

5. Напрягите и расслабьте бедра. 

6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

7. Напрягите и расслабьте живот. 

8. Расслабьте спину и плечи. 

9. Расслабьте кисти рук. 

10. Расслабьте предплечья. 

11. Расслабьте шею. 
12. Расслабьте лицевые мышцы. 

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, что медленно плывете, – 

вы полностью расслабились. 

Упражнение 2. Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить 

ноги на землю и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее 

вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, 

как с каждым выдохом уменьшается и наконец исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые 

пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. 
Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи 

воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю – от 30 и 

так до 50. 

 


