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Как вести себя во время сдачи 

экзаменов в форме ЦТ  

Экзаменационные материалы состоят из двух частей, в 

которых сгруппированы задания разного уровня сложности. 

Всегда есть задания, которые ты в силах решить. Задания 

разрабатываются в соответствии с программой 

общеобразовательной школы и отвечают образовательному 

стандарту. Задания части В отвечают более высокому уровню 

сложности, но соответствуют школьной программе — они 

доступны для тебя! 

Итак, впереди ЦТ. Не пожалей двух-трех минут на то, чтобы 

привести себя в состояние равновесия. Вспомни о 

ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. Подыши, 

успокойся! 

Ситуация проверки знаний всегда является стрессовой для 

организма человека. Как же научиться овладевать своим 

эмоциональным состоянием и тем самым ослабить влияние 

стрессовой ситуации? 

 

Как справиться со стрессом? 

 Сосредоточься!  После выполнения предварительной части 

задания, 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 лѐгкого!  Начни отвечать на 

те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не 

останавливайся на тех, которые могут вызвать долгие 

раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнѐт работать 

более ясно и чѐтко, и ты войдѐшь 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 дошѐл 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 всѐ, что было в предыдущем. Как 

правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому 

знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, 

решѐнном 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 покойно 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!  Ты имеешь право делать ошибки. Ошибаться 

– одно из свойств человеческого существа. Если ты веришь, 

что ошибки – это зло, то ты – объект для манипулирования: ты 

ошибся – ты виноват. Но ошибка – это не зло, это просто 

ошибка. Не надо винить себя за ошибки, но необходимо 

извлекать уроки из них и исправлять их. 



 Развивай уверенность в себе! Старайся быть уверенным в 

себе. Напоминай себе обо всех умениях и навыках, которыми 

ты овладел, даже если это всего лишь умение ходить, 

говорить, выигрывать в шахматы. Ты отнюдь не беспомощен. 

Внушай себе приятные мысли по отношению к себе и другим. 

Не сравнивай себя с другими.  Их наследственность и 

окружающая среда отличаются от твоих. 
 

 Считай все достижимым!  Всякий 

раз, когда ты говоришь «Я не могу», «Это 

невозможно», – ты предопределяешь для 

себя неудачу. На каждого, кто говорит 

«Это невозможно», находится некто, кто говорит «Да, это 

возможно!», идет вперед и добивается своего. Рассуждая и 

действуя в соответствии с этим принципом, ты скоро 

привыкнешь добиваться своей цели, невзирая на то, насколько 

она далека от тебя сейчас. 
 

 Добивайся своего!  Будь настойчив. Не отступай. Только 

тогда ты приобретешь уверенность в себе. В один прекрасный 

день она станет для тебя естественной. Ты уже знаешь, какая 

привычка является для тебя наиболее важной: ПРИВЫЧКА 

БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ! Сегодняшний день открывает для 

тебя новые возможности. 

Примени на практике эти советы! 

УСПЕХА ТЕБЕ!!! 

 


