
Итоговая  аттестация за 9 класс – это важный и волнительный этап в жизни 

учащегося.  

Вот несколько психологических советов, которые помогут справиться со стрессом и 

подготовиться более эффективно:   

 

1. Организуйте время и план подготовки  

Разбейте материал на части – учите по темам, а не всё сразу.   

Составьте расписание – выделяйте время на повторение, отдых и сон.   

Используйте техники тайм-менеджмента  (например, метод «Помидора»: 25 минут учебы + 

5 минут отдыха).   

 

2. Контролируйте тревогу   

Дышите глубже– если чувствуете панику, сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов.   

Замените негативные мысли  («Я не сдам») на реалистичные («Я готовился и сделаю всё 

возможное»).   

Визуализируйте успех – представьте, как уверенно решаете задания и получаете хороший 

результат.   

 

3. Поддерживайте физическое здоровье   

Высыпайтесь – не жертвуйте сном ради зубрежки, мозг лучше запоминает во сне.   

Питайтесь правильно– избегайте переедания сладкого и фастфуда, ешьте фрукты, орехи, 

рыбу.   

Делайте перерывы и двигайтесь – короткие прогулки или зарядка снижают стресс.   

 

4. Используйте эффективные методы запоминания  

Конспектируйте – краткие записи и схемы помогают лучше усвоить материал.   

Объясняйте вслух – если можете объяснить тему другу или себе, значит, вы её поняли.   

Решайте пробные тесты– это снизит страх перед форматом экзамена.   

 

5. Обращайтесь за поддержкой 

Говорите о своих переживаниях – родителям, друзьям или учителям.   

Избегайте паникёров– если кто-то нагнетает страх, лучше дистанцироваться.   

Помните, что экзамен – не конец света – даже если что-то пойдет не так, всегда есть другие 

пути.   

 

6. В день экзамена  

Не учите новое – лучше повторить ключевые моменты.   

Возьмите воду и шоколад – глюкоза помогает мозгу работать.   

Начните с лёгких заданий– это придаст уверенности.   

 

Главное – верить в себя! Вы справились с множеством контрольных и уроков, значит, 

справитесь и с этим испытанием. Удачи! 


