
Подготовка к экзаменам, ОГЭ и ЕГЭ: советы от школьной 

психологической службы 

Экзамены, особенно такие важные, как ОГЭ и ЕГЭ, вызывают немало волнений 

и переживаний у выпускников школ. Чтобы процесс подготовки проходил 

эффективно и спокойно, предлагаем ряд рекомендаций, проверенных опытом 

многих успешных студентов. 

 

Основные этапы подготовки: 

Этап №1. Мотивация 

Определитесь с целью сдачи экзамена. Это поможет вам чётко понимать, зачем 

вы готовитесь, какой итог вас ждёт впереди и насколько важен этот результат 

лично для вас. Помните, что экзамены открывают двери новых возможностей: 

поступления в вуз мечты, получение профессии вашей мечты и дальнейшее 

профессиональное развитие. 

Этап №2. Планирование 

Разделите подготовку на небольшие шаги. Составьте подробный график 

занятий, выделяя время на повторение пройденного материала и изучение 

нового. Реалистично оценивайте собственные силы и распределяйте нагрузку 

равномерно. Например, заниматься каждый день понемногу эффективнее, чем 

учить всю программу за неделю перед экзаменом. 

Полезный совет: Заведите календарь-график, где будете отмечать выполненные 

задания и темы. Видимые успехи мотивируют двигаться дальше. 

Этап №3. Самостоятельность и самодисциплина 

Регулярность - залог успеха. Постарайтесь следовать своему графику 

независимо от настроения и внешних обстоятельств. Научитесь отказывать себе 

в развлечениях ради достижения цели, ведь умение держать дисциплину 

пригодится вам и в дальнейшей жизни. 

Этап №4. Работа с информацией 

При подготовке особое внимание уделяйте ключевым аспектам каждого 

предмета. Используйте различные методики запоминания (ассоциации, схемы, 

таблицы), чтобы материал лучше усвоился. Регулярно проверяйте свои знания, 

решайте тесты прошлых лет, выявляйте пробелы и устраняйте их своевременно. 

 

 



Этап №5. Консультации и поддержка 

Обратитесь за консультациями к учителям-предметникам, репетиторам или 

специалистам нашей психологической службы. Они помогут разобраться в 

сложных вопросах, предложат дополнительные материалы и дадут 

рекомендации по организации учебного процесса. 

Этап №6. Здоровье и отдых 

Здоровый образ жизни - основа успешной учёбы. Питайтесь правильно, 

высыпайтесь, занимайтесь спортом. Полноценный сон, сбалансированное 

питание и физическая активность способствуют улучшению памяти, 

концентрации внимания и работоспособности мозга. 

 

Советы по снижению стресса перед экзаменами: 

1. Практикуйте дыхательные упражнения и медитацию для снятия 

напряжения. 

2. Ведите дневник успехов, записывая туда каждую маленькую победу. 

3. Поговорите с родителями, близкими людьми, учителем или психологом о 

своих тревогах. 

4. Занимайтесь любимым хобби, устраивайте прогулки на свежем воздухе, 

смотрите любимые фильмы — это поможет отвлечься и расслабиться. 

 

Помните, что любые трудности преодолимы, если подойти к ним грамотно и 

организованно. Мы верим в ваши способности и желаем удачи на экзаменах! 
 


