Психологическая подготовка к ЕГЭ
Волнение перед экзаменом — это норма. Все здоровые люди испытывают неуверенность перед важными событиями: спортсмен перед выходом на игровое поле, профессор перед докладом на конференции, музыкант перед выходом на сцену. Волнуетесь и вы. Это не страшно, главное знать, что с этим волнением делать. На самом деле, если человек совсем не волнуется, ему труднее добиться полного успеха. Поэтому лучше волноваться, но не слишком — среднее между расслабленностью и паникой. 

Вы волнуетесь, поскольку хотите показать высокие результаты, от которых зависит поступление в вуз и жизнь в ближайшие несколько лет. Но если подумать, даже в случае полного провала у вас будет еще попытка (и не одна !) — вы можете сдавать ЕГЭ в следующем году как выпускники прошлых лет, и в этом тоже можно найти плюсы, например, можно бросить свои силы на подготовку к этому экзамену, не распыляясь на остальные предметы. Но если вы все же волнуетесь, есть несколько советов, как уменьшить  панику.
Совет 1. Потренируйтесь. Сходите на пробный экзамен и понаблюдайте за своим состоянием и эмоциями. 
Совет 2. Рассмотрите все возможные варианты. Представьте самый ужасный исход, когда вы завалили  все экзамены. Что скажут родители? Как вы переживёте эту неприятность? Что будете делать дальше? Составьте «план Б» на случай катастрофы и вы увидите, что из любой ситуации есть несколько выходов.

Совет 3. Готовьтесь! Чем больше вы знаете — тем больше всплывает в вашей голове в момент стресса и паники. Готовьтесь и в школе, и дома — учителя не откажут вам в заданиях, сайты с вариантами так же ждут вас. Выделите определённые дни и часы на подготовку — чем обширнее пробелы, тем большее количество раз в неделю придётся учиться. Старайтесь не переносить и не сокращать занятия.
Совет 4. Не откладывайте из-за экзаменов любимое дело, ведь это часть вашей жизни. С ним вы развиваетесь, поднимаете себе настроение и самооценку. Можете сказать себе, что это тоже часть вашего плана — так вы готовитесь к ЕГЭ морально. Если вы переживаете, что у вас не хватит времени, лучше ограничьте себе доступ в социальные сети и к компьютерным играм, ведь ни то, ни другое не развивает ваших талантов.

Совет 5. Освойте несколько простых приемов дыхательной гимнастики. Тогда в случае приступа паники вы сможете «продышать» свой страх и успокоиться.

Что делать перед экзаменами
Если вы умеете планировать свою работу, вовремя сосредотачиваться и продуктивно трудиться, то вам стоит запланировать небольшую передышку за день до ЕГЭ. Если вы готовились за несколько месяцев до экзамена, то в последние дни просто повторяете изученное и можете выделить время на отдых. Идите на экзамен отдохнувшими.
Если вы относитесь к спонтанным, творческим людям, склонным перескакивать с одного на другое и хвататься за все сразу, то вам лучше не останавливаться. Ваш мозг таким способом сам организует свой отдых, поэтому никаких пауз накануне экзамена делать не нужно. Идите на экзамен «по накатанной». 

Если вы из тех, кто откладывал все на последний момент и многое не успел, то не паникуйте. Все изучить вы уже не сможете, поэтому нет смысла изнурять себя сидением в последние дни и ночи. Подготовьте шпаргалки — на них у вас будет самое основное, и пока вы их делаете, вы это основное еще раз повторите. Шпаргалки — это один из хороших методов подготовки к экзамену, причем необязательно пользоваться ими на самом экзамене — если вы делали ее сами, выбирали главное, писали тезисы, то вы вспомните их в нужный момент. 
Основной план действий на экзамене:
1. Перед ним обязательно выспитесь! А утром позавтракайте, даже если не очень хочется. Не нужно идти на экзамен усталым и голодным.

2. Подберите удобную одежду. Она не должна мешать, создавать дискомфорт. Обязательно оденьтесь по погоде — если прохладно, возьмите кофту. Не понадобится — снимете, но в помещении может быть и не жарко, сидеть на экзамене вы будете малоподвижно в течение нескольких часов, отсутствие кофты или пиджака может привести к тому, что думать вы будете не об экзамене...

3. Возьмите с собой шоколадку и съешьте ее перед запуском в пункт проведения экзамена. Это приятно и полезно.

4. Не стесняйтесь обращаться к организаторам ЕГЭ, если непонятны моменты заполнения бланков, если нужно выйти, если стало нехорошо.

5. Получив вариант, просмотрите его. Определите самые легкие для вас задания и начните с них. Работайте сосредоточенно, не обращая внимание на окружающих.

6. Оставьте время для проверки ответов и записи их в бланк. 
