
Рекомендации педагогам по психологической подготовке
 к ЕГЭ выпускников

         Активно вводите тестовые технологии в систему обучения, используя
рекомендованные сборники тестовых заданий, для оценивания уровня
усвоения материала и отработки навыка их выполнения.
          Тренировки в выполнении тестовых заданий позволят реально
повысить тестовый балл. Зная типовые конструкции тестовых заданий,
ученик практически не будет тратить время на понимание инструкции. Во
время таких тренировок формируются соответствующие психотехнические
навыки саморегуляции и самоконтроля.

Основную часть работы проводите заранее, отрабатывая отдельные
детали при сдаче каких-нибудь зачетов и пр., т.е. в случаях не столь
эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи экзаменов не
только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют более
успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию
навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей
ситуации, овладевать собственными эмоциями.
             Ознакомьте учащихся с методикой подготовки к экзаменам. Помните:
зазубривание всего фактического материала малоэффективно, достаточно
просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень
полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая
изучаемый материал по плану. На практике покажите им, как это делается.
Основные формулы и определения можно выписать на листочках и
поместить на видных местах.
            Ознакомьте учащихся с методикой проведения единого
государственного экзамена. Во время тренировки по тестовым заданиям
приучайте школьников ориентироваться во времени и уметь его
распределять. Тогда у них будет формироваться навык умения
концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст им
спокойствие и снимет излишнюю тревожность.
            Посоветуйте детям во время тренировки по тестовым заданиям
обратить внимание на следующее: - пробежать глазами весь тест, чтобы
увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на
работу; - внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл
(характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по
первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); - если
вопрос вызывает трудности, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему
вернуться.
            Помогите учащимся распределить темы подготовки по дням.
            Подбадривайте учащихся, хвалите их за то, что у них хорошо
получается.
            Повышайте уверенность учащихся в себе, так как чем больше
подросток боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.



            Перед экзаменами постарайтесь снизить волнение учащихся,
поскольку оно может отрицательно сказаться на результате тестирования.
Верьте в свои силы и возможности Ваших учеников! Всё у Вас получится!

1.     Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах
учащегося с целью укрепления его самооценки;
2.     Помогайте подростку поверить в себя и свои способности;
3.     Помогайте избежать ошибок;
4.     Поддерживайте выпускника при неудачах;
5.    Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый
государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно
представлял всю процедуру экзамена;
6.     Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с
правилами для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во
время подготовки ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему
всестороннюю помощь и поддержку;
7.     Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена
индивидуальные психофизиологические особенности выпускников.
Психофизиологические особенности – это устойчивые природные
характеристики человека, которые не меняются с возрастом и проявляются в
скорости протекания мыслительно-речевых процессов, в продуктивности
умственной деятельности.

Пантелеева О.В., педагог психолог МАОУ «Гимназия»



РЕКОМЕНДАЦИИ ВЫПУСКНИКАМ:

Уважаемые выпускники!
       Прежде, чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо
заметить, что даже если Вы будете сдавать единый государственный экзамен
не в своей школе:

·        Вас встретят доброжелательные педагоги;
·        каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми

материалами;
·        на все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у

педагогов.
       Внимательно изучите «Правила для выпускников», тогда многие
вопросы по организации и проведению единого государственного экзамена
решатся сами собой.
       Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзаменам, возможно,
они помогут Вам рационально организовать свою деятельность.
       При необходимости обратитесь к школьному психологу – он поможет
Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами
саморегуляции, психотехническими упражнениями, позволяющими
управлять своим эмоциональным состоянием.
       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 лишние вещи, хорошо

ввести в интерьер желтый и фиолетовый цвета, это могут быть картинки,
коллаж);

·    составить план на каждый день подготовки, четко определить, что именно
сегодня будет изучаться;

·    если «нет настроения» заниматься, нужно начинать с того материала,
который знаете лучше;

·    через каждые 40-50 мин занятий необходим 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

      Советы учителям:
    Учителям следует активнее вводить тестовые технологии в систему
обучения учащихся с 5-11 классы практически по всем предметам,
выносимым на ЕГЭ. С их помощью можно оценивать уровень усвоения
материала учениками и отработать у них навык работы с тестовыми
заданиями.
Такие тренировки в выполнении тестовых заданий позволят учащимся в ходе
сдачи ЕГЭ реально повысить балл. Зная типовые конструкции тестовых
заданий, ученик практически не будет тратить время на понимание
инструкции. Во время таких тренировок формируются соответствующие
психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля.
Психотехнические навыки, полученные учащимися в процессе обучения, не
только повышают эффективность подготовки к сдаче ЕГЭ, но и позволяют
учащимся более успешно вести себя во время экзамена, способствуют
развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовав себя в
решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.

      Советы ученикам:

     У многих учеников ситуация экзамена вызывает такие яркие
отрицательные эмоции, что в результате на связанную с экзаменом тревогу
тратится куда больше сил, чем собственно, на то, чтобы подготовится и сдать
его.

    Как же подготовиться к экзаменам максимально эффективно, не тратя
попусту энергию? И как действовать на самом экзамене, чтобы показать свои
лучшие стороны и добиться хорошего результата?

     Некоторые рекомендации по подготовке к ЕГЭ:

- не нужно экономить время на сон! Экономия времени на сне ведет к тому,
что снижается продуктивность интеллектуальной деятельности в другое
время суток;

- нужно относиться к экзаменам более осмысленно и потратить
интеллектуальные усилия на то, чтобы выделить ключевые вопросы,
смысловые блоки курса;



- делать мини-конспекты, смысловые схемы ответов;

- настраивайте себя на успех.

К ЕГЭ и подготовке к нему нужно относиться как к важной части обучения, а
не как к некому препятствию, которое требуется преодолеть.

        Советы родителям:

     Родителям в первую очередь нужно помогать ребенку сохранять душевное
равновесие, бодрость духа, ритм активной жизни, беречь от стрессов:

- радуйтесь успехам ребенка;

- ребенок должен чувствовать, что он любим.

     Формула самовнушения.

 - Я полностью контролирую свое поведение. Я вижу трудности на своем
пути и это возможности моего личностного роста.

- Я  контролирую свои мысли и чувства.

- Я с каждым днем чувствую себя более уверенным.

- Я в состоянии достичь своей цели, и я достигну своей цели.

- Я представляю себя счастливым, здоровым и успешным.

- Я буду таким, каким себя представляю.

- Я спокоен и уверен в себе.

Приведем несколько универсальных рецептов 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. Для тебя должны
существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время
выполнения теста. Торопись не спеша! 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 на те вопросы, в знании которых ты не
сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие



раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко,
и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся
твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания.
Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно
справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел
до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.
Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты
стараешься понять условия задания "по первым словам" и достраиваешь
концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить
досадные ошибки в самых легких вопросах.
Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь
все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с
другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим,
решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают
сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе
и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом
задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что
каждое новое задание - это шанс набрать очки.
Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу
правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно
не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать
внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо
труднее).
Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего
отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг").
Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом
спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале
пришлось пропустить ("второй круг").
Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть
пробежать глазами и заметить явные ошибки.
Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь
предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом
выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую
вероятность.
Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике
это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный
уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может
оказаться достаточным для хорошей оценки.

РРЕЕККООММЕЕННДДААЦЦИИИИ ППЕЕДДААГГООГГААММ,,
РРООДДИИТТЕЕЛЛЯЯММ ИИ УУЧЧААЩЩИИММССЯЯ ППОО



ППССИИХХООЛЛООГГИИЧЧЕЕССККООЙЙ ППООДДГГООТТООВВККЕЕ КК
ЕЕГГЭЭ..

ЕГЭ (единый государственный экзамен) основан на тестовых
технологиях. Тестирование как новая форма экзамена накапливает свой
опыт и требует предварительной подготовки всех участников
образовательного процесса.

Взяв данные рекомендации  за основу, учителя и психологи могут
провести консультации по подготовке к сдаче ЕГЭ для всех субъектов
образовательного процесса.

Рекомендации педагогам по
психологической подготовке к ЕГЭ
выпускников.

& Активно вводите тестовые технологии в систему обучения, используя
рекомендованные сборники тестовых заданий, для оценивания уровня
усвоения материала и отработки  навыка их выполнения.
& Тренировки в выполнении тестовых заданий позволят реально

повысить тестовый балл. Зная типовые конструкции тестовых заданий,
ученик практически не будет тратить время на понимание инструкции. Во
время таких тренировок формируются соответствующие психотехнические
навыки саморегуляции и самоконтроля.
& Основную часть работы проводите заранее, отрабатывая отдельные

детали при сдаче каких-нибудь зачетов и пр., т.е. в случаях не столь
эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи экзаменов не
только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют более
успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию
навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей
ситуации, овладевать собственными эмоциями.
& Ознакомьте учащихся с методикой подготовки к экзаменам. Помните:

зазубривание всего фактического материала малоэффективно, достаточно
просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень
полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая
изучаемый материал по плану. На практике покажите им, как это делается.
Основные формулы и определения можно выписать на листочках и
поместить на видных местах.
& Ознакомьте учащихся с методикой проведения единого

государственного экзамена.
& Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте школьников

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у них будет



формироваться навык умения концентрироваться на протяжении всего
тестирования, что придаст им спокойствие и снимет излишнюю тревожность.

& Посоветуйте детям во время тренировки по тестовым заданиям
обратить внимание на следующее:

- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем
содержатся, это поможет настроиться на работу;

- внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл
(характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по
первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);

- если вопрос вызывает трудности, пропусти его и отметь, чтобы потом к
нему вернуться.
& Помогите учащимся распределить темы подготовки по дням.
& Подбадривайте учащихся, хвалите их за то, что у них хорошо

получается.
& Повышайте уверенность учащихся в себе, так как чем больше

подросток боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.
& Перед экзаменами постарайтесь снизить волнение учащихся,

поскольку оно может отрицательно сказаться на результате тестирования.

Верьте в свои силы и возможности Ваших учеников! Всё у Вас
получиться!

Советы родителям, заинтересованным
в успешной сдаче экзаменов своими детьми.

& Окажите ребенку поддержку независимо от того, какое количество
баллов он получит на тестировании. Внушайте ребенку мысль, что
количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.

& В процессе подготовки к экзаменам подбадривайте ребенка, хвалите
его за то, что  они делают хорошо.

& Повышайте его уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится
неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.

& Наблюдайте за самочувствием ребенка, ведь только Вы сможете
вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с
переутомлением.

& Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто
из домашних не мешал.

& Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного
умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища
и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог,



орехи, курага, шоколад, мед, бананы и т.д. стимулируют работу головного
мозга.

& Помогите ребенку распределить темы подготовки по дням.
& Убедитесь, что ребенок ознакомился и усвоил методику подготовки к

экзаменам. Помните: зазубривание всего фактического материала
малоэффективно, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить
смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические
выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. На
практике покажите ему, как это делается. Основные формулы и определения
можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над
кроватью, на кухне и т.д.

& Контролируйте режим подготовки ребенка для профилактики
перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с
отдыхом.

& Приобретите сборники тестовых заданий, рекомендованных
учителями. Большое значение имеет тренаж ребенка именно по
тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и
устных экзаменов.

& Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка
ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет
навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что
придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не
носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

& Посоветуйте детям во время тренировки по тестовым заданиям
обратить внимание на следующее:

- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем
содержатся, это поможет настроиться на работу;

- внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл
(характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по
первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);

- если вопрос вызывает трудности, пропусти его и отметь, чтобы потом к
нему вернуться.

& Перед экзаменами постарайтесь снизить волнение ребенка, поскольку
оно может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку
всегда передается тревога родителей, и если взрослые в ответственный
момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных
особенностей может эмоционально "сорваться".

& Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен
отдохнуть и как следует выспаться.

& Практика показывает: переедание непосредственно перед экзаменом
тормозит умственную деятельность.



И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность
ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий, ведь успешная сдача
экзаменов во многом зависит от настроя и отношения родителей!

Рекомендации выпускникам: как
подготовиться и успешно сдать ЕГЭ.

Подготовка к экзаменам.

& Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи,
удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и
т.п.
& Желтый и фиолетовый цвета повышают интеллектуальную активность

– используй их в интерьере комнаты. Для этого бывает достаточно какой-
либо картинки в этих тонах или эстампа.
& Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или

"жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или
вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки: какие именно
разделы и темы.
& Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего.

Но если тебе трудно "раскачаться", начни с того материала, который тебе
больше всего интересен и приятен. Возможно, ты постепенно войдешь в
рабочий ритм, и дело пойдет.
& Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут -

перерыв. В это время помой посуду, полей цветы, сделай зарядку, прими
душ.
& Бессмысленно тратить время на то, чтобы прочитать и запомнить

наизусть весь учебник. Структурируй материал за счет составления планов,
схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко
использовать при кратком повторении материала.
& Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по

этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых
заданий.
& Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов

(на заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).
& Готовясь к экзаменам, думай о том, что ты обязательно справишься с

тестированием.
& Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все

планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.

Накануне экзамена.



& Последнюю ночь перед экзаменом оставь для отдыха: с вечера
перестань готовиться, прими, соверши прогулку. Выспись как можно лучше,
чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого"
настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить
себя, показать свои возможности и способности.
& На экзамен явись без опоздания, лучше за полчаса до начала

тестирования. Возьми с собой пропуск, паспорт (не свидетельство о
рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с
черными чернилами.
& Если в школе холодно, оденься теплее, ведь ты будешь сидеть на

экзамене 3 часа.
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