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• Последние 12 часов перед экзаменом надо готовить не знания, а организм к сдаче экзамена. 

• Большинство специалистов советует: спать. На экзамен нужно приходить отдохнувшим.  

• Ты не можешь изменить реальность, но можешь изменить свое отношение к ней. 

• ЕГЭ – это важный этап в твоей жизни, но не последний! 

• Обсуди с родителями, что будет после экзамена. Пойми, катастрофы не произойдет, каков бы ни 

был результат испытаний. 

• Будь уверен в себе: ты знаешь все, что знаешь. (Кстати, чем больше ты знаешь, тем больше 

волнуешься – это доказано психологами!). 

• Ты уже прошел репетицию экзамена – значит, ничего нового тебя не ждет. 

• Во время экзамена не воспринимай возникшее волнение как катастрофу. Просто пережди первую 

растерянность. Вспомни и примени методы саморегуляции эмоционального состояния. 

 

 

 

Рекомендации психолога старшекласснику,  
сдающему ГИА или ЕГЭ 



Во время экзамена 

• И вот ты перед дверью класса. Успокойся!  

• Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно 
спокоен».  

• Смело входи в класс с уверенностью, что все получится. 

• Сядь удобно, выпрями спину сожми кисти в кулаки, 
расслабься  и приступай к работе. 
 









 

Рекомендации сопровождающим 
 

 

 

 

 

Вспомните с детьми их достижения  

за время обучения в школе. 

 

Подбадривайте детей. 

  

Для этого используйте следующие 

выражения: 

  

«Ты сможешь это сделать».  

 

«Зная тебя, я уверен, что ты 

все сделаешь хорошо». 

 

«Верь в себя, у тебя все 

получится!»  

 
 

 

При возможности, вспомните с обучающимися 

приемы саморегуляции с приемами дыхательной 

гимнастики 
 

 
1. Делаем глубокий вдох, представляя, как будто воздух 

проходит с ног до головы. Затем энергичный выдох, словно 

мы выдыхаем все свои проблемы. 

 

 
2. Положите руку на живот. Глубоко вздохните животом и 

медленно-медленно выдохните. 

 
Повторите 10 раз. 

Упражнения надо сопровождать словесной формулой:  

«Я спокоен, я совершенно спокоен.  

У меня достаточно знаний, чтобы сдать экзамен». 

 

 


