
 

 

ПОМНИ! 
1. Ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре 

проведения экзамена в форме ЕГЭ руководителю пункта 

проведения экзамена в день выполнения работы, не 

выходя из пункта проведения экзамена. 

2. Ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную 

комиссию в течение трех дней после объявления 

результата экзамена. 

3. Сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их 

признавать. Но признание ошибки не есть убеждение в 

собственной несостоятельности. Просто данная попытка 

не удалась. А каждая неудавшаяся попытка – ещё один 

шаг к успеху. То есть робкое, неуверенное движение всё 

же лучше, чем полная бездеятельность. 

 

 

 
 

 

 

 

 

Наши адреса и контакты: 

Тульская область, Узловский район, 

п. Каменецкий, ул. Театральная, дом 6а; 

Тел.: (48731) 7-84-63 

Тел./факс: (48731) 7-83-37 

Электронная почта;kcson6.uzlovaya@tularegion.ru 

Сайт центра: http://uzlovaya-kcson6.ru 

 

 

 

 

 

 

Государственное учреждение Тульской области 

«Комплексный центр социального обслуживания 

населения № 6» 

 

Как сдать ЕГЭ  
без нервного срыва 

 

 
 

Рекомендации ученикам  
при подготовке к ЕГЭ 

 
 
 
 

Составитель: педагог-психолог Харина Е.А. 

 
 

http://uzlovaya-kcson6.ru/


 

 

Накануне экзамена 
Верь в свои силы, возможности, 

способности. Настраивайся на ситуацию 

успеха. Для того чтобы не охватило 

экзаменационное волнение, рекомендуем 

представить себе обстановку ЕГЭ.  Будучи в 

спокойном состоянии, ты можешь стать менее 

чувствительным и не так сильно нервничать во время 

настоящего экзамена. В последний вечер перед экзаменом 

не надо себя переутомлять. Перестань готовиться. Соверши 

прогулку, прими душ и хорошо выспись, чтобы явиться на 

экзамен отдохнувшим, бодрым, собранным. 

Во время экзамена 
- Перед началом экзамена, чтобы привести себя в 

состояние равновесия, подыши, успокойся. 

- Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат 

необходимую информацию (как заполнять бланк, какими 

буквами писать, как кодировать номер школы и т. п.). От 

того, насколько ты внимательно запомнишь все эти 

правила, зависит правильность твоих ответов! 

- Соблюдай правила поведения на экзамене! Не 

выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос 

организатору проведения ЕГЭ в аудитории, подними руку.  

-Сосредоточься! Постарайся сосредоточиться и забыть 

про окружающих. Для тебя должны существовать только  

текст заданий и часы, регламентирующие время 

выполнения теста.  

- Не бойся! 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. Ты как 

бы освободишься от нервозности, и вся твоя 

энергия потом будет направлена на более 

трудные вопросы. 
- Пропускай! Просто глупо недобрать баллов 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 приведет к ошибкам. 

- Думай только о текущем задании! Когда ты видишь 

новое задание, забудь всё, что было в предыдущем. 

- Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если 

не искать сразу правильный вариант ответа, а 

последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но 

интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то 

интуиции следует доверять! 

- Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей 

работы, хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами 

ответы и заметить явные ошибки. 

- Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но 

помни, что на практике это не всегда реально. Учитывай, 

что количество решенных тобой заданий вполне может 

оказаться достаточным для хорошей оценки. 

 

 

                                      


