
Го�о��мся 
� ЕГЭ  

�урасо�а Е.А 



 

Основные: ЕГЭ — важная ступень в образовании, но
недостаточные баллы не поставят крест на дальнейшей жизни и
карьере. 

Общие : за день до экзамена обязательно выполняйте
следующие пункты 1) хорошо выспитесь , 2) поешьте , 3)
повторяйте только изученную информацию 

Локальные: пользуйтесь полезными  советами (лайфхаками) 

Ре�омен�а��� ��я с�а���х ЕГЭ:



И�ем �о, ч�о �о���ас�но �он�ро��  
В стрессовой ситуации ищи то, что тебе по силам

контролировать и менять к лучшему. Ты можешь выбрать, что
чувствовать, о чем думать и как действовать в тех или иных

обстоятельствах. Забота о себе, поиск опоры и поддержки для
себя – это тоже про контроль там, где так много

неопределенности.
Ввм поможет следующее упражнение 



Рас�ре�е�яем �ремя 

Час�о �ре�о�а �о�н��ае� ��-�а нех�а���
�ремен� ��� ��-�а е�о не эффе����но�о
�с�о���о�ан�я. 

��я �о�о ч�об� эффе����но ор�ан��о�а�� с�ое
�ремя , �ос�о���у��ес� с�е�у��е� �аб���е�:  



��ха�е��н�е �аня��я
ус�о�а��а��, �о��о�яя
�но�� м�с���� ясно �
ра��она��но. 



Не �ан��у��е! 



Сме�аем фо�ус �н�ман�я ! 

Ес�� �о �ремя э��амена �� �очу�с��о�а�� с���ну� �ре�о�у ,
�с�о���у��е у�ра�нен�е «5,4,3,2,1…» 

На�о�� �с�ух ��� �ро себя:
5 �ре�ме�о�, �о�ор�е ������ се�час (�рен�е) 
4 �е��, �о�ор�х �асае��ся (ося�ан�е)
3 ��у��, �о�ор�е с������ (с�ух)
2 �а�ах�, �о�ор�е ���хае�� (обонян�е)
1 ��ус�, �о�ор�е о�у�ае�� (��ус)

Ес�� �о �ремя у�ра�нен�я у �ебя не� �о�мо�нос�� о�у����,
на�р�мер, �а�ах�, �с�омн� �а��е- н�бу�� �� н�х. М�с�енно
�ре�с�а�� �х себе.


