
Дорогой выпускник! 
При сдаче любого экзамена всегда присутствует 

психологическое напряжение. 
Легкие эмоциональные всплески полезны, 

они положительно сказываются 
на работоспособности 

и усиливают умственную деятельность. 
Но излишнее эмоциональное напряжение, зачастую, 

оказывает обратное действие. Причиной этого является 
личное отношение к событию. 

Поэтому важно формирование адекватного отношения 
к ситуации. Оно поможет вам разумно распределить 

силы для сдачи экзамена. 
 

Универсальные рецепты 
для успешного 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 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 
баллы. 

 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 этих 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 для того, чтобы 
успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
 

Даже если Вы будете сдавать экзамены не в своей школе: 
• Вас встретят доброжелательные педагоги; 
• каждый из Вас будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами; 
• на все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов. 



При необходимости обратитесь к школьному психологу. 
Он поможет Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, 

психотехническими упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным 
состоянием, регулярно посещайте психологические занятия. 

 
Будьте уверены: 

каждому, кто учился в школе,  
по силам сдать выпускные экзамены в любой форме.  

Все задания составлены на основе школьной программы. 
Подготовившись должным образом, 

Вы обязательно сдадите экзамен. 
 

Удачи! Ни пуха – ни пера! 
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