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Аннотация. Автор актуализирует проблему сдачи экзаменов в 9-м и 11-м классах, связанную 
с возникновением сильного стресса у обучающихся. Сделаны выводы относительно огром-
ного количество информации, давления со стороны учителей и родителей, нехватки времени 
на подготовку к экзаменам. Справиться с чрезмерной нагрузкой помогает развитие навыков 
тайм-менеджмента. В работе предложены рекомендации по планированию своего дня, кото-
рых может придерживаться современный подросток.
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В первую очередь, стоит разделить подготов-
ку к основному государственному экзаме-
ну и единому государственному экзамену 

(далее — ОГЭ и ЕГЭ). Так, ОГЭ — это экзамен, 
который основан исключительно на школьной 
программе, а ЕГЭ является более сложным испы-
танием и требует дополнительной подготовки от 
выпускника.�

Часто возникающей ситуацией сдачи ОГЭ 
в конце 9го класса является страх и стресс уча-
щихся [1]. На фоне этих эмоций создаются трудно-
сти при подготовке. Иногда сами родители оказы-
вают негативное влияние на детей, когда говорят: 
«Не сдашь экзамены, не получишь образование, 
следовательно, не поступишь в институт, не полу-
чишь достойную работу». На самом деле школьни-
ки имеют право пересдать экзамен несколько раз, 
так что не сдать с первого раза — не так страшно. 
Но всё же лучше не пускать процесс на самотек 
и готовиться заранее.

Как это сделать? Начиная с 8го класса сто-
ит знакомиться с демоверсиями контрольноизме-
рительных материалов (далее — КИМ) на сайте 
Федерального государственного бюджетного на-
учного учреждения «Федеральный институт пе-
дагогических измерений» (http://fipi.org/content/
otkrytyybankzadaniyoge, далее — ФИПИ). Мож-
но посмотреть, какие есть темы: сверить темы из 
банка ФИПИ с темами в школьных учебниках. От-
метим, что все темы ОГЭ из банка ФИПИ есть 
в школьной программе за 5–9й классы. Поэтому 
всё, что требуется от школьника, — это вниматель-
но слушать на уроках, вникать в учебный процесс 
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и своевременно выполнять домашнее задание, изу-
чать дополнительный материал. Чтобы делать это 
эффективно, пригодятся навыки таймменеджмен-
та [2, с. 208]. Рассмотрим, как они работают.

Для начала необходимо расставить приорите-
ты, а именно: посещение занятий, выполнение до-
машнего задания, качественный и полноценный 
сон, а также своевременный прием пищи. Далее 
идут кружки, секции, дополнительное образова-
ние. Школьнику стоит составить распорядок дня 
на неделю, месяц. В расписание должны входить: 
подъем, умывание, завтрак, поход в школу, после 
занятий следует предусмотреть для разгрузки не-
большую прогулку с друзьями (20–30 мин). После 
идет обед, дополнительные занятия (тренировки, 
занятия иностранным языком и пр.), выполнение 
домашнего задания, ужин и сон (не менее 7–9 ч). 
Это и есть примерный план на день девятиклас-
сника. Ребенок может самостоятельно его коррек-
тировать в зависимости от времени школьных за-
нятий и внеучебной нагрузки. Стоит принять во 
внимание, что выполнение домашнего задания «на 
ночь глядя» всё же неэффективно, так как к вече-
ру мозг будет «уставшим» и не сможет должным 
образом воспринимать и обрабатывать поступаю-
щую информацию.

Многие родители жалуются на то, что часто 
после возвращения из школы подростку хочется 
«посидеть в телефоне» и ничего не делать. С такой 
прокрастинацией тоже можно бороться. Рассмот-
рим несколько способов. Вопервых, следует раз-
бить трудную задачу на ряд простых и уже двигать-
ся к цели маленькими шагами. Если не получается  
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начать писать реферат сразу или выполнять иное 
более «объемное» задание, то нужно сначала най-
ти источники, подобрать материал, потом соста-
вить план, взяться за первую часть, вторую и т. д. 
Так мы выделяем в общем деле конкретные со-
ставные части и последовательно работаем над 
каждой из них. Данный процесс может затянуться 
надолго, и выполнение всех заданий придется на 
вечер. Поэтому можно оптимизировать процесс. 
Есть «правило 20 минут»: нужно делать заплани-
рованное только в течение 20 мин. Еще рекомен-
дуют использовать различные приложения для 
концентрации, устроенные по принципу таймера. 
Они отсчитывают время и не дают зайти в соци-
альные сети [1]. Так ребенок учится контролиро-
вать себя, рационально использует свое время на 
учебу и развлечения. Данные советы особенно ак-
туальны в период подготовки к экзаменам и про-
чим формам контроля. Здесь требуется всего лишь 
немного концентрации и усидчивости, а правиль-
ный распорядок дня поможет успешно сдать ОГЭ 
и ЕГЭ на хорошую оценку.

Каждый из нас ежедневно сталкивается с боль-
шим количеством информации, а в современной 
школе ученикам не всегда хватает времени, что-
бы максимально изучить предмет. Часто возни-
кает необходимость самостоятельной проработке 
отдельных тем или занятий с репетиторами. Их то-
же следует внести в свой ежедневный плангра-
фик. Сохраняя прежнее расписание дня (при сдаче 

ОГЭ), репетиторов лучше ставить примерно че-
рез 2 ч после окончания школьных уроков, чтобы 
отдохнуть и продолжить подготовку к экзаменам. 
После стоит приступить к выполнению домашнего 
задания. Можно использовать простую шпаргалку 
для сложных дел в течение дня, чтобы быть макси-
мально продуктивным: 

1. Выделить час в день для особо сложных за-
дач и избавиться от всех отвлекающих факторов.

2. Разделить задания на важные — неважные 
и срочные — несрочные. Учиться заниматься важ-
ными несрочными делами до того, как они станут 
срочными.

3. Экзамены в приоритете.
Пытаясь успеть всё и сразу, не желая расстав-

лять приоритеты, школьник может столкнуться 
с «выгоранием». Оно возникает на фоне непрерыв-
ной тяжелой нагрузки. Именно поэтому отдых ва-
жен так же, как и сон. В течение учебной недели 
стоит выделять как минимум 1–2 ч полного отдыха 
от занятий, соответственно на выходных стоит от-
дыхать гораздо больше. Это время следует уделить 
занятия спортом/фитнесом/йогой/танцами для под-
держания тонуса тела и хорошей циркуляции кис-
лорода в крови; для отдыха мозга. 

Таким образом, для успешной сдачи экзаме-
нов ОГЭ и ЕГЭ достаточно следовать несложным 
правила таймменеджмента. Они помогут сохра-
нить время и нервы и главное сдать экзамены на 
высокую оценку.
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