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Аннотация
«ЕГЭ без стресса: Пошаговый план для уверенности и

результата» — это надежный проводник для каждого школьника,
который готовится к главному экзамену в жизни. В книге
подробно раскрыты особенности структуры и требований
ЕГЭ, методы анализа своих сильных и слабых сторон, а
также стратегическое построение плана подготовки с учетом
индивидуальных потребностей. Особое внимание уделено
техникам управления тревогой, мотивации и самодисциплины,
которые помогут сохранить спокойствие и концентрацию в
любой момент. Практические советы по активному чтению,
запоминанию через ассоциации и визуализацию, разбор
типовых заданий и ошибок сделают подготовку максимально
эффективной. Автор делится секретами работы с цифровыми
и печатными ресурсами, организации пробных экзаменов и
поддержки со стороны учителей, родителей и сверстников. Эта



 
 
 

книга не только снижает уровень стресса, но и вдохновляет взять
контроль над своим будущим, чтобы с уверенностью пройти путь
к успеху.
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Артем Демиденко
ЕГЭ без стресса:

Пошаговый план для
уверенности и результата

 
Понимание экзамена:

структура и требования ЕГЭ
 

Алексей открыл демонстрационный вариант ЕГЭ по рус-
скому языку и через три минуты закрыл его.

— Я ничего не понимаю, — сказал он матери. — Здесь
двадцать семь заданий, какие-то критерии, баллы, сочине-
ние. Если я сейчас не могу решить вариант, значит, провалю
экзамен.

Марина посмотрела на экран и неуверенно ответи-
ла:

— Может быть, тебе просто нужно больше заниматься?
Совет звучал логично, но пользы от него не было. Алексей

уже занимался: смотрел разборы, решал отдельные упраж-
нения, иногда писал сочинения. Проблема заключалась не
только в знаниях. Он не различал учебный предмет и экза-
мен.



 
 
 

В учебнике темы собраны по разделам: орфография,
пунктуация, морфология, синтаксис. В экзамене они пере-
мешаны, задания имеют разный вес, а один и тот же навык
может проверяться несколькими способами.

Через неделю Ольга Ивановна попросила Алексея выпол-
нить вариант не целиком, а по частям. Сначала он выписал
номера заданий, затем отметил, где требуется краткий ответ,
где нужно выбрать вариант, а где — дать развернутое рас-
суждение. Оказалось, что он путается не во всех заданиях. В
половине случаев правило ему было известно, но баллы те-
рялись из-за формата ответа, спешки или неверного распре-
деления времени.

Экзамен стал выглядеть иначе. Не как огромная неизвест-
ная работа, а как набор повторяющихся операций с понят-
ными требованиями.

С этого и начинается спокойная подготовка. Не с обеща-
ния «выучить весь предмет», а с ответов на четыре вопроса:
что именно проверяют, в каком виде нужно отвечать, как на-
числяют баллы и какие ошибки могут обнулить уже выпол-
ненную работу.

Экзамен не равен предмету
Школьный предмет — это область знаний. ЕГЭ — стан-

дартизированная процедура, в которой проверяется ограни-
ченный набор знаний и умений в заранее заданном формате.

Разница кажется очевидной, пока ученик не сталкивает-
ся с первой тренировочной работой. Можно хорошо пере-



 
 
 

сказывать параграф по истории, но не уметь работать с исто-
рическим источником. Можно знать правила русского язы-
ка, но не заметить, что в бланке требуется записать только
последовательность цифр. Можно понимать физический за-
кон, но не получить балл, если в задаче нет формулы, пере-
вода единиц или пояснения результата.

Поэтому подготовку полезно строить в двух слоях.
Первый слой — предметный. Это правила, понятия, даты,

формулы и способы решения.
Второй — экзаменационный. Это структура варианта, ти-

пы заданий, критерии, оформление, время и порядок про-
верки.

Если заниматься только первым слоем, ученик постепен-
но становится образованнее, но результат ЕГЭ может рас-
ти медленно. Если сосредоточиться только на втором, мож-
но научиться узнавать знакомые шаблоны, но растеряться
при изменении формулировки. Нужны оба слоя: необходи-
мо знать материал и уметь предъявить его именно так, как
требует экзамен.

Ольга Ивановна объяснила это Алексею на про-
стом примере:

— Представь, что ты знаешь правила дорожного движе-
ния, но не умеешь читать дорожные знаки в конкретной си-
туации. Правила вроде бы знакомы, а безопасно двигаться не
получается. На ЕГЭ задания — это знаки, бланк — дорога, а
критерии — правила, по которым оценивают твои действия.



 
 
 

У этой аналогии есть важное продолжение: экзамен ино-
гда проверяет не только конечный ответ, но и способ его по-
лучения. В заданиях с кратким ответом достаточно точной
записи. В заданиях с развернутым ответом проверяющий
оценивает логику, обоснование, последовательность рассуж-
дений и соответствие критериям.

Что нужно узнать о своем предмете
Официальное описание экзамена по каждому предмету

ежегодно публикуется в материалах ФИПИ. Для подготов-
ки нужны не случайные советы из чата и не пересказ знако-
мого, а четыре документа: спецификация, кодификатор, де-
монстрационный вариант и критерии оценивания разверну-
тых ответов, если они предусмотрены.

Спецификация показывает устройство экзамена: количе-
ство заданий, части работы, максимальный первичный балл,
примерное время и проверяемые умения.

Кодификатор перечисляет темы и элементы содержания.
Это не готовый учебник, а карта того, что может встретиться
на экзамене.

Демонстрационный вариант показывает внешний вид за-
даний и характер формулировок. Он не обещает дословного
повторения на экзамене. Его задача — познакомить с фор-
матом.

Критерии оценивания объясняют, за что начисляют бал-
лы в сочинении, решении задачи, историческом аргументе,
развернутом ответе или другом задании, которое проверяет



 
 
 

эксперт.
Алексей сначала скачал только демонстрационный вари-

ант. Ольга Ивановна попросила добавить к нему специфи-
кацию и критерии. После этого его ждало неприятное, но
полезное открытие: некоторые задания, которые он считал
сложными, были обычными заданиями с кратким ответом.
После отработки алгоритма их можно было решать доста-
точно надежно. А задания, которые выглядели знакомыми,
иногда требовали подробного объяснения и аккуратного со-
блюдения критериев.

Проверка реальности
Откройте актуальные материалы ФИПИ по выбранному

предмету, но не спешите сразу решать вариант. За десять ми-
нут найдите ответы на вопросы:

Сколько частей у работы?
Какие задания имеют краткий ответ?
Какие задания требуют развернутого ответа?
Сколько первичных баллов можно получить?
Какие задания проверяются компьютером, а какие — экс-

пертами?
Есть ли устная часть или отдельная запись ответов?
Сколько времени отведено на экзамен?
Что изменилось по сравнению с прошлым годом?
Если на эти вопросы нет ответов, подготовка начинается

не с решения варианта, а с изучения карты экзамена.
Основные форматы ЕГЭ



 
 
 

Нельзя описать все предметы одной схемой. Формат рус-
ского языка не похож на формат профильной математики, а
экзамен по информатике отличается от биологии не только
содержанием, но и способом выполнения.

Русский язык
В экзамене по русскому языку есть задания с кратким от-

ветом и сочинение по прочитанному тексту. Краткая часть
проверяет орфографию, пунктуацию, грамматику, смысло-
вой анализ текста и другие навыки, предусмотренные акту-
альной спецификацией.

В сочинении требуется не пересказать текст и не порас-
суждать на общую тему, а проанализировать поставленную
автором проблему, показать позицию автора, выразить соб-
ственное отношение и подтвердить его объяснением или
примером в соответствии с критериями.

Здесь часто теряют баллы не из-за незнания правил, а
из-за неверного понимания задачи. Ученик пишет краси-
вый текст, но не отвечает на вопрос, который проверяет-
ся. Например, вместо анализа проблемы пересказывает сю-
жет, вместо позиции автора формулирует только собствен-
ное мнение, а вместо объяснения связи между примерами
просто вставляет два фрагмента из текста.

Марина однажды прочитала сочинение Алексея и
удивилась:

— Оно хорошо написано. Почему учитель поставил так
мало?



 
 
 

Ольга Ивановна ответила:
— Потому что грамотная речь и выполнение критериев —

разные вещи. Текст может быть гладким и убедительным, но
если в нем нет нужного элемента, балл за него не появится.

Для русского языка особенно важны точность формули-
ровок, внимательная работа с текстом и проверка сочине-
ния по критериям, а не по субъективному ощущению «зву-
чит убедительно».

Математика
Базовый и профильный уровни математики — разные эк-

замены с разными задачами. Базовый уровень нужен для по-
лучения аттестата, если выпускнику не требуется результат
профильной математики для поступления. Профильный вы-
бирают те, кому математика необходима для выбранного на-
правления или кто хочет предъявить результат при поступ-
лении.

Профильная математика обычно включает задания с
кратким ответом и задачи, где требуется развернутое реше-
ние. В коротких заданиях проверяется способность быст-
ро применить известный способ: выполнить вычисления,
прочитать график, использовать свойства функции, решить
уравнение или неравенство, оценить величину. В разверну-
той части важны не только ответ, но и ход решения.

Главная ошибка — считать, что для любой задачи доста-
точно записать итоговое число. Если задание требует раз-
вернутого решения, одна строка не показывает, как этот ре-



 
 
 

зультат получен. Даже правильный ответ может не прине-
сти ожидаемого количества баллов, если решение отсутству-
ет или содержит логический пробел.

Но и длинная запись сама по себе баллов не гарантирует.
Проверяющий ищет существенные шаги: выбранный метод,
преобразования, обоснование и вывод. Несколько страниц
вычислений без ясной логики затрудняют проверку и повы-
шают риск потери баллов.

Обществознание
В обществознании ученик работает с понятиями, текстом,

графиками, социальными ситуациями и заданиями с развер-
нутым ответом. Недостаточно написать: «Это связано с эко-
номикой» или «Государство должно помогать гражданам».
Требуется точно использовать обществоведческие понятия
и применять их к условию.

Типичный сбой выглядит так: ученик знает определение
социальной мобильности, но в задании путает ее с любым из-
менением социального статуса, не приводит требуемый при-
мер или предлагает пример, который не относится к назван-
ному виду мобильности.

В заданиях с текстом важно отвечать по материалу, а не
заменять его собственными общими рассуждениями. Если
вопрос состоит из нескольких пунктов, нужно проверить
каждый. Ответ на два из трех элементов не становится пол-
ным только потому, что написан убедительно.

История



 
 
 

ЕГЭ по истории проверяет знание фактов, хронологии и
причинно-следственных связей, а также умение работать с
источниками, картами и другими историческими материала-
ми. Дата без события, событие без периода или имя без объ-
яснения его роли часто не дают нужного результата.

При работе с картой нельзя ограничиваться узнавани-
ем очертаний. Нужно читать легенду, направление стрелок,
подписи и условные обозначения, а затем соотносить их с
историческим периодом. В источнике важно отделять пря-
мую информацию от вывода, который ученик делает само-
стоятельно.

Формула «вспомнил похожее событие» здесь опасна.
Сходство эпохи, имени или реформы еще не доказывает, что
ответ относится к данному источнику. Сначала нужно уста-
новить контекст, затем выделить факт и только после этого
сформулировать ответ в требуемом виде.

Физика и химия
В физике и химии особенно заметна разница между зна-

нием формулы и умением решать задачу. Необходимо рабо-
тать с единицами измерения, условиями, уравнениями, по-
следовательностью действий и объяснением результата.

В физике краткого ответа может быть достаточно для од-
ного типа задания, но в расчетной задаче эксперт оценивает
решение. Перевод километров в метры, запись закона, выбор
направления, работа со знаками и единицами могут стать от-
дельными точками потери баллов.



 
 
 

В химии встречаются задания на свойства веществ, це-
почки превращений, уравнения реакций, расчеты и анализ
информации. Ошибка в коэффициенте или формуле может
повлиять на весь ответ. Поэтому полезно отделять предмет-
ное рассуждение от арифметики и проверять каждую часть
отдельно.

Биология
В биологии задания проверяют не только запоминание

терминов, но и понимание процессов, классификаций, зако-
номерностей наследования, работы организма и экологиче-
ских связей. Ученик может помнить верный термин, но вы-
брать его не к тому описанию.

В развернутых ответах особенно важна конкретика. Фра-
за «организм приспосабливается к среде» может оказаться
слишком общей. Требуется назвать механизм, признак или
последовательность, которую просит условие. Если в зада-
нии указано «приведите два примера», один пример не пре-
вращается в два балла даже при подробном пояснении.

Информатика
Экзамен по информатике проводится на компьютере. Это

меняет привычную логику работы: ученику нужно не только
решать задачи, но и уверенно пользоваться экзаменацион-
ной средой, читать условие на экране, вводить ответ в пра-
вильное поле и проверять сохранение результата в установ-
ленном формате.

Часть задач решается вручную, часть — с помощью про-



 
 
 

грамм, электронных таблиц, алгоритмов или других инстру-
ментов, разрешенных на экзамене. Ошибка в имени файла,
формате ответа, диапазоне данных или структуре програм-
мы может испортить даже правильную идею.

Поэтому подготовка к информатике включает трениров-
ку интерфейса и аккуратности. Если дома ученик решает
задачу в удобной программе, а на пробном экзамене впер-
вые сталкивается с другой последовательностью действий,
дополнительный стресс возникает не из-за алгоритма, а из-
за непривычной среды.

Литература и иностранный язык
В литературе оцениваются знание произведений, понима-

ние текста, анализ художественных средств, аргументация и
качество развернутого ответа. Пересказ сюжета не заменя-
ет анализа. Упоминание литературного термина без объяс-
нения его роли тоже не создает полноценного ответа.

В письменной части экзамена по иностранному языку
проверяются чтение, лексика и грамматика, аудирование,
письмо и другие элементы в соответствии с актуальной
структурой. Устная часть проходит отдельно в компьютер-
ной форме и включает задания, где нужно воспринимать зву-
чащую речь и отвечать устно.

Здесь оценивается не общее впечатление от «свободно-
го разговора», а выполнение конкретных коммуникативных
задач: полнота ответа, содержание, произношение, лекси-
ко-грамматическая правильность и другие критерии.



 
 
 

Устная часть требует отдельной тренировки. Знать слова
мысленно и произнести их за ограниченное время — разные
навыки. Полезно записывать ответы на диктофон, отслежи-
вать паузы, незаконченные фразы и отклонения от задания.
Однако критерии и конкретный состав устной части нужно
сверять с материалами текущего года.

Баллы: что означает результат
В ЕГЭ используются первичные и тестовые баллы.
Первичный балл — это количество баллов за выполнен-

ные элементы заданий. Если задание оценивается в один
балл, результат понятен сразу. В сложных заданиях с развер-
нутым ответом можно получить несколько первичных бал-
лов — в зависимости от того, насколько полно выполнены
критерии.

Тестовый балл — результат после перевода первичного
балла по установленной шкале. Именно его используют в
документах о результатах экзамена и при поступлении. Пе-
ревод не является простой пропорцией: шкала утверждает-
ся для конкретного экзамена, поэтому нельзя механически
умножить первичный результат на сто и разделить на макси-
мум.

Есть три разных числа, которые нельзя смешивать.
Первое — минимальный результат, необходимый для по-

лучения аттестата по обязательным предметам.
Второе — минимальный результат, который принимает

конкретный вуз по предмету для участия в конкурсе. Он мо-



 
 
 

жет быть выше общероссийского минимума и различаться в
зависимости от направления и года.

Третье — проходной балл, который складывается по ито-
гам конкурса. Это не заранее установленная и гарантирован-
ная цифра. Она зависит от количества мест, результатов аби-
туриентов, их приоритетов, особых условий и других обсто-
ятельств приема.

Если для аттестата по русскому языку достаточно преодо-
леть один порог, это не означает, что такого результата хва-
тит для поступления. Если вуз установил собственный ми-
нимум, ориентироваться нужно на него. Если правила прие-
ма опубликованы на текущий год, проверять следует именно
их, а не таблицу из старого сообщения.

Минимальные значения и правила приема могут менять-
ся. Для актуального года их нужно смотреть на официаль-
ных ресурсах Рособрнадзора, в материалах ФИПИ и на сай-
те выбранного российского вуза. Таблица из старого поста
пригодна только как историческая справка.

Алексей сначала поставил себе цель «набрать не
меньше порога». Ольга Ивановна остановила его:

— Порог — это нижняя граница, а не план подготовки.
Если ты выбираешь вуз, сначала узнай его требования, затем
посмотри результаты прошлогоднего конкурса и заложи за-
пас.

После этого цель изменилась. Для русского языка Алексей
определил желаемый диапазон, отдельно отметил обязатель-



 
 
 

ный минимум и результат, который нужен для выбранных
направлений. Тревога не исчезла, но стала измеримой: те-
перь речь шла не о «провале», а о конкретном разрыве меж-
ду текущим и целевым результатом.

Первичные баллы и конкретные задания
Ученик часто спрашивает: «Сколько нужно решить, что-

бы получить девяносто баллов?» Универсального ответа нет.
Все зависит от предмета, сложности заданий, максимально-
го первичного балла и действующей шкалы перевода.

Практичнее считать не только итоговый результат, но и
цену ошибки. В первой части многие задания дают один
первичный балл. Пропуск одного такого задания неприятен,
но ущерб ограничен. Развернутые задания могут приносить
больше, однако требуют времени и включают несколько кри-
териев. Потеря одного элемента не всегда обнуляет весь от-
вет.

Это меняет стратегию экзамена. Ученик не обязан начи-
нать с самого сложного задания и не должен тратить полови-
ну работы на попытку доказать себе, что справится. Сначала
он собирает надежные баллы, затем переходит к задачам, где
требуется длительное рассуждение.

На пробной работе можно провести простой раз-
бор:

1. Какие задания решены полностью и уверенно?

2. Где ответ правильный, но оформлен неверно?



 
 
 

3. Где не хватило знания?

4. Где не хватило времени?

5. Где ошибка появилась из-за невнимательного чтения?
Такой разбор полезнее, чем фраза «вариант был тяже-

лый». Он показывает, что именно нужно менять.
Бланки и оформление: место, где теряются готовые

баллы
ЕГЭ проверяет не намерение ученика, а записанный от-

вет. Эксперт не может догадаться, что имелось в виду, а ком-
пьютер не исправляет очевидную для человека опечатку.

В заданиях с кратким ответом нужно соблюдать формат,
указанный в инструкции. В зависимости от задания это мо-
жет быть число, последовательность цифр, слово или соче-
тание символов. Лишний знак, неправильный разделитель,
недопустимый пробел или запись не в том поле могут при-
вести к тому, что ответ будет распознан как неверный.

В развернутой части нужно писать разборчиво и отвечать
на каждый элемент задания. Если требуется доказательство,
оно должно быть в работе, а не оставаться «понятным из кон-
текста». Если нужно привести два признака, лучше разде-
лить их так, чтобы проверяющий ясно видел оба. Если вывод
необходимо подтвердить примером, пример действительно
должен этот вывод подтверждать.



 
 
 

Перед экзаменом стоит потренироваться не только на чи-
стом листе, но и на официальных бланках, если они доступ-
ны в материалах подготовки. Цель не в том, чтобы писать
красиво. Важно привыкнуть:

записывать ответы в нужных местах;
не переносить номер задания вместе с ответом, ес-

ли это не предусмотрено;
не оставлять несколько вариантов ответа в одной

позиции;
перепроверять перенесенные ответы;
отличать черновик от того, что попадет на проверку.
Черновик не оценивается. Решение, оставшееся только на

нем, фактически отсутствует. Это одна из самых обидных
ошибок: ученик знает ответ, решает задачу, но не успевает
или забывает перенести результат.

На экзамене действуют инструкции организаторов. До на-
чала работы нужно внимательно прочитать, как заполнять
бланки и что разрешено иметь при себе. Перечень допусти-
мых средств зависит от предмета и действующих правил.
Нельзя ориентироваться на память выпускников прошлых
лет: список разрешенных материалов может обновляться.

Четыре бытовые ситуации, которые снижают ре-
зультат

Ситуация первая: «Я начну с первого задания и пой-
ду по порядку»

Так поступают многие: последовательность кажется без-



 
 
 

опасной. Но экзаменационный вариант не обязан совпадать
с естественным порядком мышления. Первое задание мо-
жет оказаться труднее десятого. Если ученик потратил пят-
надцать минут на неудачную попытку, он теряет время и на-
чинает нервничать.

Полезно сказать себе:
«Я не обязан решать это задание прямо сейчас. Если за

две-три минуты не вижу пути, отмечаю его и перехожу даль-
ше».

Это не отказ от трудной задачи, а управление временем.
К ней можно вернуться после того, как собраны доступные
баллы.

Ситуация вторая: «Я знаю ответ, поэтому не буду
читать инструкцию»

Алексей однажды записал в задании по русскому языку
не ту форму ответа, которую требовал бланк. Он решил, что
смысл и так понятен. Но компьютер оценивает не намерение,
а конкретную запись.

Полезно сказать себе:
«Сначала определяю, что нужно вписать: число, слово,

последовательность или развернутый текст. Затем проверяю
запись».

Эта пауза занимает несколько секунд, но защищает уже
выполненную работу.

Ситуация третья: «Проверю только сложные зада-
чи»



 
 
 

После пробника Марина спросила Алексея, что он прове-
рял.

— Перечитал сочинение и две последние задачи. Простые
задания не проверял.

При повторной проверке выяснилось, что в одном крат-
ком ответе он пропустил цифру, а в другом перепутал поря-
док элементов. Сложные задачи были решены правильно.

Полезно сказать себе:
«Сначала проверяю механические ошибки во всех крат-

ких ответах, затем — ключевые шаги развернутых решений,
потом сочинение или другой текст».

Проверка должна быть последовательной. Если просто
перечитывать всю работу без плана, эффективность будет
невысокой.

Ситуация четвертая: «В демоверсии было так, зна-
чит, на экзамене будет так же»

Демонстрационный вариант показывает модель заданий,
но не является обещанием точной копии. Формулировки,
числа, тексты и сочетания тем могут отличаться. Если уче-
ник выучил только один шаблон, любое изменение вызывает
ощущение, что экзамен «стал другим».

Полезно сказать себе:
«Я использую демоверсию, чтобы понять формат, а не уга-

дать конкретный вариант».
Эта установка особенно важна в предметах, где проверя-

ется перенос способа решения на новую ситуацию.



 
 
 

Кейс Алексея: как страх превратился в список дей-
ствий

В начале года Алексей говорил: «Мне нужно подтянуть
русский и математику». Это звучало как цель, но не помога-
ло планировать работу. После изучения формата он записал
более точную карту.

По русскому языку:
краткие задания с повторяющимися типами оши-

бок;
работа с текстом и определение проблемы;
структура сочинения;
критерии оценки каждого элемента;
проверка орфографии и пунктуации после проверки со-

держания.
По профильной математике:
краткие задания, которые нужно решать быстро и

без потери оформления;
задачи, где требуется развернутый способ реше-

ния;
темы, в которых он не понимает метод;
темы, где метод ему известен, но он ошибается в вы-

числениях;
время на перенос и проверку.
Он не стал сразу решать полный вариант каждый день.

Один день посвятил кратким заданиям по русскому языку,
другой — одному типу математических задач, третий — раз-



 
 
 

бору ошибок. Полный вариант появился как средство кон-
троля, а не как единственный способ подготовки.

Через месяц Марина спросила:
— Тебе стало не страшно?
— Перед контрольной все равно страшно, — ответил

Алексей. — Но теперь я понимаю, что именно нужно прове-
рять. Раньше я боялся всего экзамена сразу.

В этом и состоит главный поворот в восприятии. Спокой-
ствие не появляется от повторения фразы «все будет хоро-
шо». Оно приходит, когда неизвестная ситуация разделена
на понятные действия.

Короткая практика: экзаменационная карта
Возьмите один выбранный предмет и заполните карту по

актуальным материалам текущего года.
Название предмета:
Продолжительность экзамена:
Количество частей:
Какие задания имеют краткий ответ:
Какие задания требуют развернутого ответа:
Какие задания проверяются компьютером:
Какие задания проверяются экспертами:
Максимальный первичный балл:
Минимум для аттестата, если предмет обязателен

или выбран для этой цели:
Минимум конкретного вуза для выбранного на-

правления:



 
 
 

Задания, которые я пока не понимаю:
Ошибки оформления, которых нужно избегать:
После заполнения не пытайтесь сразу выучить все.

Отметьте три зоны:
«Знаю и выполняю в нужном формате».
«Знаю частично или выполняю нестабильно».
«Пока не понимаю».
Первая зона станет резервом баллов. Вторая покажет, где

нужна тренировка. Третья определит темы для разбора. Этот
лист пригодится в следующей главе, когда мы будем оце-
нивать не абстрактную «подготовленность», а конкретные
сильные и слабые стороны.

Чек-лист перед пробным вариантом
Перед началом работы ученик должен знать:
какие материалы разрешены;
сколько времени отведено;
как записываются краткие ответы;
какие задания нельзя оставлять без объяснения;
сколько времени нужно оставить на проверку;
где находятся бланки и как переносить ответы;
какие критерии применяются к развернутой части.
После пробника нужно зафиксировать:
сколько баллов потеряно из-за незнания;
сколько — из-за невнимательности;
сколько — из-за неправильного формата;
сколько — из-за нехватки времени;



 
 
 

сколько можно было получить при аккуратном оформле-
нии.

Последний пункт особенно важен. Он показывает не толь-
ко текущий уровень, но и ближайший резерв роста. Ино-
гда ученик может прибавить несколько баллов не за счет но-
вой сложной темы, а благодаря исправлению повторяющих-
ся технических ошибок.

Что изменяется и как следить за нововведениями
ЕГЭ не является неизменной процедурой. Могут коррек-

тироваться формулировки, количество заданий, критерии,
шкалы, порядок проведения, требования к отдельным пред-
метам и содержание кодификатора. В последние годы замет-
но развивались компьютерный формат информатики, циф-
ровая организация некоторых процедур, критерии оценки
развернутых ответов и содержание заданий, связанное с об-
новлением образовательных программ.

Однако слово «нововведение» часто используют слишком
широко. Любое непривычное задание в новом варианте не
означает, что экзамен изменился. Реальное изменение фик-
сируется в официальных материалах: спецификации, коди-
фикаторе, демонстрационном варианте, сообщениях Росо-
брнадзора и правилах проведения.

Порядок проверки прост:
сначала открыть официальные материалы текуще-

го года;
затем сравнить их с материалами предыдущего го-



 
 
 

да;
после этого отметить только те изменения, кото-

рые влияют на вашу подготовку;
не перестраивать весь план из-за слуха или пересказа.
Если изменилась структура задания, нужно понять, что

именно добавилось: новый элемент ответа, другой формат,
новый критерий или только иной пример. Если изменилась
шкала, не следует переносить старые расчеты результата. Ес-
ли появилась или исчезла устная часть, нужно учитывать не
только знания, но и дополнительное время на тренировку ре-
чи и работы с записью.

Для каждого экзамена выберите один источник актуаль-
ной информации и проверяйте его периодически — напри-
мер, раз в две недели в период активной подготовки. Посто-
янно искать новости в многочисленных чатах не нужно: это
создает информационный шум и усиливает тревогу.

К экзамену нельзя подходить как к загадке, которую тре-
буется угадать. У него есть устройство, инструкция, крите-
рии и ограниченный набор проверяемых действий. Чем точ-
нее ученик знает эту конструкцию, тем меньше сил тратит
на лишнюю панику и тем больше — на предметную работу.

Алексей больше не открывает вариант с мыслью: «Сей-
час выяснится, насколько я безнадежен». Он смотрит на него
иначе: «Сначала определю тип задания, затем применю спо-
соб, потом проверю формат ответа». Эта последовательность
не гарантирует идеального результата, но возвращает кон-



 
 
 

троль туда, где он действительно возможен.
Следующая задача — выяснить, какие элементы экзамена

уже доступны Алексею, где он теряет баллы и какие слабо-
сти сильнее всего влияют на результат. Нельзя составить ра-
зумный план, если все пробелы кажутся одинаковыми. По-
этому дальше мы перейдем от карты экзамена к личной ди-
агностике.



 
 
 

 
Анализ личных сильных

и слабых сторон
 

После того как структура ЕГЭ и критерии перестают быть
неизвестностью, возникает следующий вопрос: что именно
мешает лично вам набрать нужный результат? Один ученик
теряет баллы из-за пробелов в темах, другой знает материал,
но не успевает закончить работу, третий решает правильно,
однако ошибается при переносе ответа или не замечает важ-
ную формулировку задания. Пока все эти причины сливают-
ся в тревожное «я плохо знаю предмет», подготовка превра-
щается в хаотичное повторение всего подряд.

Алексей несколько недель жил именно так. Он открывал
варианты по русскому языку и математике, решал первые
задания, застревал на сложном номере, закрывал тетрадь и
говорил матери: «Я ничего не умею». Марина пыталась по-
мочь: покупала пособия, спрашивала, сколько заданий он
сделал, предлагала заниматься каждый вечер. Но ни у неё,
ни у Алексея не было ответа на главный вопрос: какие труд-
ности требуют работы прямо сейчас, а какие уже стали его
сильной стороной.

Самооценка без проверки превращается в догадку
Перед началом подготовки почти каждый выпускник уже

имеет представление о своих знаниях. Обычно оно склады-



 
 
 

вается из отметок, нескольких удачных или неудачных уро-
ков, слов учителя, впечатлений после пробника и сравнений
с одноклассниками. Такое представление может быть полез-
ным сигналом, но не готовым диагнозом.

Фраза «русский у меня сильный» иногда означает, что
ученик хорошо пишет сочинения, но теряет баллы в за-
даниях на грамматические нормы. «Математика совсем не
идёт» может означать, что базовая часть решается уверенно,
а трудности начинаются только в задачах с развёрнутым от-
ветом. «Я всё забыл» нередко значит лишь то, что знания
есть, но под ограничением времени извлекаются слишком
медленно.

Есть несколько распространённых заблуждений, которые
мешают начать честный анализ.

Миф первый: сильный предмет — тот, по которому
хорошие школьные отметки

Школьная оценка отражает не только знания, но и ре-
гулярность выполнения домашних заданий, активность на
уроках, формат проверки и требования конкретного учите-
ля. Ученик может стабильно получать четвёрки, но не уметь
распределять время на экзамене. Или получать тройки из-
за несданных работ, хотя отдельные темы знает достаточно
хорошо.

Надёжнее проверять сильную сторону иначе: выполнить
задания экзаменационного типа, уложиться в разумное вре-
мя, понять свои ошибки и через несколько дней повторить



 
 
 

правильный способ решения.
Миф второй: слабое место — самая трудная тема
Не всегда. Сложная тема может встречаться редко и вли-

ять на результат меньше, чем простое задание, которое по-
стоянно выполняется невнимательно. Например, выпускник
час разбирает сложные уравнения, но регулярно теряет бал-
лы в вычислениях, знаках или записи ответа. Работа над са-
мой трудной темой создаёт ощущение серьёзной подготов-
ки, но не обязательно даёт наибольший прирост результата.

Слабое место определяется не силой тревоги, а сочета-
нием трёх признаков: ошибка повторяется, задание заметно
влияет на результат, а причину можно устранить за обозри-
мый срок.

Миф третий: если однажды получилось решить за-
дание, тема уже освоена

Единичный успех может оказаться случайностью. Ученик
мог угадать способ, вспомнить конкретный пример или ре-
шить задачу в спокойной обстановке, без ограничения вре-
мени. Освоение проявляется в устойчивости: похожие зада-
ния решаются в разных формулировках, с приемлемой ско-
ростью и без подсказки.

Для проверки достаточно взять не один пример, а серию
из пяти-семи заданий одного типа. Если правильными ока-
зались шесть, а ошибка возникла из-за невнимательности,
навык, вероятно, уже формируется. Если правильны только
два ответа из семи, нужна отдельная работа с правилом или



 
 
 

алгоритмом.
Миф четвёртый: всем нужно готовиться одинако-

вое количество часов
Одинаковое число часов не означает одинакового резуль-

тата. У одного ученика после школы остаются силы на два
сосредоточенных блока по сорок минут, у другого лучше ра-
ботает утренняя подготовка в выходные. Один быстро усваи-
вает материал через схемы и задачи, другому нужно сначала
объяснить тему вслух и только потом переходить к практике.

Время стоит оценивать не по обещанию «буду заниматься
каждый день», а по реальному расписанию: дорога, школа,
сон, кружки, домашние дела, восстановление. План, который
не учитывает жизнь, ломается не из-за слабой воли, а из-за
неверного расчёта.

Миф пятый: тревога доказывает, что я не готов
Тревога сообщает, что результат важен, а ситуация кажет-

ся неопределённой. Она не показывает точный уровень зна-
ний. Иногда беспокойство усиливается у хорошо подготов-
ленного ученика, который боится не реализовать свои воз-
можности. Иногда человек почти не тревожится, потому что
избегает проверки и ещё не столкнулся с реальными требо-
ваниями.

Не нужно ждать полного спокойствия, чтобы начать ди-
агностику. Сначала появляются конкретные данные, затем
понятные задачи, и только после этого тревога получает ос-
нования ослабнуть.



 
 
 

Правильная модель: не «какой я ученик», а «что
происходит на каждом этапе»

Полезная диагностика разделяет подготовку на несколько
уровней. Если смешать их, ошибки будут выглядеть одина-
ково, хотя способы исправления у них разные.

Первый уровень — знание содержания. Ученик не пом-
нит правило, формулу, определение, историческую дату или
способ решения. Здесь нужны объяснение, повторение и се-
рия упражнений.

Второй уровень — применение. Правило знакомо, но
непонятно, когда его использовать. Ученик узнаёт тему в
конспекте, однако теряется в новом задании. Помогут разо-
бранные примеры, сравнение похожих задач и постепенный
переход от подсказки к самостоятельному решению.

Третий уровень — техника выполнения. Знания есть, но
возникают вычислительные ошибки, пропуски, неверная по-
следовательность действий, небрежная запись. Такой пробел
устраняется не чтением теории, а тренировкой с обязатель-
ной проверкой каждого шага.

Четвёртый уровень — экзаменационный режим. Дома за-
дание решается, но на экзамене не хватает времени; ответ
записывается не в том формате; ученик не успевает прове-
рить работу или теряет концентрацию после трудного номе-
ра. Здесь нужны тренировочные варианты с таймером, ана-
лиз распределения времени и привычка оставлять резерв на
проверку.



 
 
 

Пятый уровень — психологическая реакция. Из-за страха
ученик слишком долго перепроверяет простое, пропускает
знакомую формулу, бросает задачу после первой неудачной
попытки или начинает менять правильные ответы. Работать
нужно не призывом «не волнуйся», а заранее подготовлен-
ными действиями: с чего начать, что делать при застревании,
когда переходить к следующему заданию, как возвращаться
к пропущенному.

Эта модель превращает неудачу из характеристики лич-
ности в наблюдаемое событие. Вместо «я глупый» появляет-
ся точная запись: «правило знаю, но не различаю два похо-
жих случая» или «решаю за двадцать минут, а на экзамене
выделяю на этот блок пятнадцать».

Пошаговый эксперимент на реальных условиях
Диагностику лучше проводить не по ощущениям и не на

случайных заданиях из разных источников, а в два этапа.
Сначала выполните полноценный вариант или достаточно
большую его часть в условиях, близких к экзаменационным.
Затем разберите каждую ошибку по причине.

Перед началом уберите материалы, которыми нельзя
пользоваться на экзамене, приготовьте черновик, часы и
ручку. Не превращайте работу в соревнование с собой: цель
не в том, чтобы получить красивый балл, а в том, чтобы уви-
деть исходную точку. Если во время выполнения захочется
открыть правило или спросить ответ, отметьте это на полях
и продолжайте без подсказки. Иначе результат покажет не



 
 
 

ваши знания, а способность работать с внешней опорой.
После выполнения не спешите смотреть правиль-

ные ответы. Сначала самостоятельно проверьте рабо-
ту по трём вопросам:

1. Какие задания я пропустил или не успел?

2. В каких местах я сомневался?

3. Где ответ кажется мне правильным, но я не уверен в
способе?

Затем сопоставьте решения с ключами и обозначь-
те каждую ошибку одной буквой:

З — не знаю или не помню содержание.
П — знаю правило, но неправильно его применил.
Т — техническая ошибка: вычисление, знак, запись, пе-

ренос ответа или невнимательность.
В — ошибка во времени: не успел, слишком долго решал,

не оставил времени на проверку.
Ф — формат или критерии: ответ не соответствует требо-

ванию, недостаточно обоснован или нарушена структура.
С — состояние: растерялся, начал торопиться, бросил за-

дание после первой трудности.
Эти обозначения не являются школьными оценками. Они

нужны, чтобы не исправлять одну проблему чужим спосо-
бом. Если преобладает «З», потребуется подтянуть базу. Ес-
ли много «Т», бессмысленно бесконечно перечитывать тео-



 
 
 

рию: нужно тренировать аккуратность и проверку. Если ча-
сто появляется «В», план подготовки должен включать ра-
боту на время. Если ошибки отмечены буквами «Ф» и «С»,
кроме предметных занятий понадобится отработка формата
ответа и поведения в сложной ситуации.

Полезно разделить задания не только на правильные и
неправильные, но и на три группы по степени уверенности.

Группа А — решаю уверенно и понимаю почему.
Группа Б — ответ получился, но способ или правило объ-

яснить трудно.
Группа В — не решил, угадал или не понял, с чего начать.
Именно группа Б часто скрывает будущие потери баллов.

Ученик видит правильный ответ и записывает тему в список
освоенных, хотя результат остаётся нестабильным. Провер-
ка через несколько дней быстро показывает, была ли уверен-
ность настоящей.

Как расставить приоритеты
После диагностики легко составить длинный список из

двадцати или тридцати недостатков и снова почувствовать
беспомощность. Поэтому пробелы нужно ранжировать.

Наивысший приоритет имеют ошибки, которые часто по-
вторяются и встречаются в значимой части экзамена. Напри-
мер, если в русском языке регулярно нарушается один и тот
же принцип постановки знаков препинания, а задания это-
го типа дают несколько возможностей набрать баллы, работа
над ним может быстро улучшить результат.



 
 
 

Следом идут базовые темы, на которых держатся более
сложные. Если ученик не понимает свойства степеней или
порядок действий, переход к сложным задачам будет неэф-
фективен. Сначала закрывается опора, затем надстраивают-
ся новые уровни.

Отдельного внимания заслуживают ошибки, которые
можно исправить технической привычкой. Проверка знаков,
внимательное чтение условия, выделение ключевого слова,
перенос ответа в отдельной паузе часто дают прирост без
изучения большого объёма нового материала.

И только после этого стоит переходить к редким и слож-
ным заданиям — если базовая часть уже достаточно стабиль-
на, а выбранный вуз требует высокого балла. Игнорировать
такие задания нельзя, но и позволять им поглощать всё вре-
мя в начале подготовки не стоит.

Используйте простое правило: если пробел одновременно
часто повторяется, заметно влияет на баллы и исправляется
за несколько тренировок, он получает верхний приоритет.
Если тема редкая, сложная и пока не связана с базовыми на-
выками, её можно перенести на следующий этап.

Решение удобно принимать по схеме «если — то».
Если ошибка вызвана незнанием правила или форму-

лы, выделите короткий блок на объяснение и сразу решите
несколько однотипных заданий.

Если правило известно, но случаи применения путаются,
сравните два похожих задания и выпишите признак, по ко-



 
 
 

торому выбирается способ решения.
Если правильный ход найден, но допущена вычислитель-

ная ошибка или описка, добавьте обязательную провер-
ку конкретного типа: знаков, единиц измерения, переноса
цифр, соответствия ответа условию.

Если задание выполнено верно, но заняло слишком много
времени, отрабатывайте не тему целиком, а ограниченный
по времени алгоритм: сначала определить тип задачи, затем
выбрать способ и только после этого проверить результат.

Если в домашней работе всё получается, а в пробнике на-
ступает растерянность, постепенно приближайте трениров-
ку к экзаменационному режиму: сначала работайте на время
с одним блоком, затем с половиной варианта, а после этого
переходите к полному варианту.

Если после ошибки возникает желание бросить работу,
заранее установите правило: отметить номер, записать, что
именно непонятно, перейти дальше и вернуться после завер-
шения доступных заданий.

Личный стиль обучения — это не ярлык
Слова «я визуал» или «мне нужен только преподаватель»

иногда создают удобное объяснение, но ограничивают вы-
бор способов работы. Для экзамена недостаточно комфорт-
но узнавать материал: нужно уметь извлекать его без под-
сказки, применять в новой формулировке и воспроизводить
в требуемом формате.

Вместо поиска постоянного типа личности наблюдайте,



 
 
 

какая опора нужна на разных этапах.
Если после объяснения трудно начать решать, используй-

те образец с постепенным снятием подсказок: сначала раз-
берите готовое решение, затем решите аналогичное по пла-
ну, а потом выполните задание самостоятельно.

Если материал быстро забывается, добавьте короткое вос-
произведение без конспекта через день, три дня и неделю.
Не перечитывайте страницу пять раз. Закройте её и попро-
буйте восстановить основные правила по памяти.

Если трудно сосредоточиться на длинном занятии, рабо-
тайте блоками по двадцать пять — сорок минут с заранее
определённой задачей. Формулировка «заниматься матема-
тикой» слишком расплывчата. А фраза «решить шесть зада-
ний на проценты и разобрать каждую ошибку» задаёт завер-
шённый объём.

Если понимание появляется только в разговоре, объяс-
няйте тему вслух. Можно рассказать правило самому себе,
родителю или однокласснику. Если во время объяснения по-
являются слова «ну здесь просто надо как-то…», это сигнал,
что знание пока не оформилось в ясный алгоритм.

Если лучше работаете в одиночку, договоритесь с близ-
кими о конкретном времени без вмешательства. Если нужен
внешний контроль, не просите родителя каждый час спра-
шивать: «Ты занимаешься?» Достаточно еженедельной про-
верки результата: какие задания выполнены, какие ошибки
повторяются, что переносится дальше.



 
 
 

Оценка времени начинается с честного расписания
Алексей сначала заявил, что сможет готовиться по три ча-

са каждый день. На бумаге его план выглядел убедительно.
Но после школы он почти час добирался домой, обедал, от-
дыхал, выполнял домашние задания, а дважды в неделю по-
сещал спортивную секцию. В десять вечера он открывал по-
собие уже без сил и считал, что снова «не справился».

Ольга Ивановна предложила ему не увеличивать обеща-
ние, а измерить реальное время. В течение семи дней он за-
писывал начало и конец подготовки, предмет, количество за-
даний и своё состояние. Выяснилось, что в будни устойчиво
получались два блока по тридцать пять минут, а по субботам
— три блока. Это было меньше первоначального плана, но
достаточно для системной работы.

Оценивать нужно три величины.
Первая — общий доступный ресурс: сколько часов дей-

ствительно можно выделить после сна, школы и обязатель-
ных дел.

Вторая — качественный ресурс: в какое время вы способ-
ны решать, а не просто сидеть над открытой тетрадью.

Третья — резерв: что произойдёт, если появится кон-
трольная, болезнь, семейные дела или эмоционально тяжё-
лый день. Если всё свободное время уже занято подготовкой,
система не выдержит первой непредвиденной ситуации.

Минимальная запись на неделю может выглядеть
так:



 
 
 

Понедельник: русский, два блока по тридцать пять минут,
разбор ошибок в пунктуации.

Вторник: математика, один блок на базовые задания и
один блок на проверку решений.

Среда: отдых от интенсивной подготовки, десять минут на
повторение правил русского языка.

Четверг: математика, задания по теме, где повторились
ошибки.

Пятница: русский, короткая работа на время.
Суббота: один большой блок по каждому предмету и ана-

лиз результата.
Воскресенье: резерв, повторение или отдых.
Такой недельный каркас ещё не является подробным пла-

ном подготовки. Он лишь показывает, сколько усилий реаль-
но помещается в жизнь. Подробный план появится позже,
когда диагностические данные будут собраны и приоритеты
расставлены.

Большой разбор: как Алексей перестал готовиться
«ко всему»

На первом пробном варианте по русскому языку Алексей
набрал результат ниже ожидаемого. Он решил, что прова-
лил всё: часть заданий оставил без ответа, в сочинении долго
подбирал формулировки, а в тестовой части допустил ошиб-
ки, которые считал «глупыми».

Марина после проверки сказала: «Может быть, тебе ну-
жен репетитор по всем темам?» Алексей ответил: «Мне уже



 
 
 

ничего не поможет, я даже простое делаю неправильно».
Ольга Ивановна не стала напрямую спорить с его оценкой.

Она попросила принести сам вариант, черновик и записи о
времени выполнения. Затем вместе с ним восстановила ход
работы.

Ситуация оказалась неоднородной. Несколько заданий на
правописание Алексей выполнил уверенно. Ошибки в пунк-
туации повторялись вокруг двух конкретных правил. В од-
ном задании он выбрал правильный вариант, но не смог
объяснить, почему другие неверны. В сочинении основная
мысль была сформулирована, однако два аргумента оказа-
лись слишком общими. Последние двадцать минут ушли на
исправление начала работы, поэтому на проверку и заверше-
ние сочинения времени не хватило.

Вместо вывода «русский не знаю» получилась дру-
гая картина:

1. Ресурс: часть заданий по правописанию выполняется
стабильно.

2. Зона роста: два повторяющихся блока по пунктуации.
3. Нестабильное знание: распознавать правильный ответ

получается, а объяснить правило трудно.
4. Навык развёрнутого ответа: нужна работа с конкретно-

стью аргументации и формулировками.
5. Время: слишком много минут уходит на раннюю часть

работы; нет промежуточного контроля.
Ольга Ивановна предложила эксперимент на две неде-



 
 
 

ли. Алексей не должен был решать полный вариант каждый
день. В первый день он разобрал одно правило пунктуации
и выполнил восемь заданий на него. На следующий день ре-
шил пять новых заданий без конспекта и объяснил каждую
ошибку. Через два дня выполнил смешанный блок, в кото-
ром правило не было указано заранее. В конце недели напи-
сал часть варианта с ограничением времени.

С математикой картина оказалась другой. Алексей уве-
ренно решал базовые задания, но терялся там, где требова-
лось выбрать способ, а не применить готовую формулу. Он
часто начинал считать сразу, не выписывая, что дано и что
нужно найти. Из-за этого в черновике появлялись лишние
действия, а в конце не хватало времени.

Для математики ему назначили не повторение всех фор-
мул, а другой порядок: сначала определить тип задачи и ис-
комую величину, затем записать краткий план и только по-
сле этого выполнять вычисления. Через несколько трениро-
вок количество действий уменьшилось, а время на один но-
мер сократилось.

Через две недели Алексей не стал внезапно безошибоч-
ным. Но тревога изменилась. Раньше она звучала так: «Я не
поступлю, потому что ничего не знаю». Теперь у неё появи-
лись конкретные адреса: «Если я слишком долго сижу над
одним номером, нужно перейти дальше»; «Перед сочинени-
ем надо распределить время»; «По этому правилу нужна ещё
серия смешанных заданий». Проблемы не исчезли, но пере-



 
 
 

стали быть бесформенной угрозой.
В этом и состоит цель диагностики. Она не обязана сразу

давать высокий балл. Её задача — заменить общее обвине-
ние себя картой действий.

Типичные сбои при анализе
Первый сбой — проверять только количество правильных

ответов. Балл показывает итог, но не объясняет механизм.
Два ученика могут набрать одинаковый результат: один из-за
незнания тем, другой из-за спешки. Им нужны разные пла-
ны.

Второй сбой — разбирать ошибки сразу после выполне-
ния, не оставляя собственных заметок. Если первым открыть
ключи, легко сказать: «Ну конечно, здесь очевидно». Но по-
сле просмотра правильного ответа мы оцениваем уже зна-
комое решение, а не способность найти его самостоятельно.
Сначала фиксируйте сомнения и ход мысли, потом сверяйте.

Третий сбой — записывать причину «невнимательность»
для всего подряд. Невнимательность не является универ-
сальным объяснением. Нужно уточнить, что именно произо-
шло: не прочитал слово «кроме», перепутал знак, не прове-
рил единицы, устал после долгой работы, поторопился из-за
нехватки времени. У каждой разновидности будет своё ис-
правление.

Четвёртый сбой — считать слабостью всё, что не полу-
чается с первого раза. Освоение новой темы предполагает
ошибки. Вопрос не в том, была ли ошибка, а в том, повтори-



 
 
 

лась ли она после объяснения и практики.
Пятый сбой — строить самооценку вокруг чужих резуль-

татов. Одноклассник уже решает сложные задания, знако-
мый занимается по четыре часа, кто-то публикует высокий
балл пробника. Эти данные не говорят, что именно делать
вам. Сравнивать полезно не скорость других, а собственную
динамику: какие ошибки исчезли, какие стали реже, что вы
начали делать самостоятельно.

Шестой сбой — использовать диагностику как доказа-
тельство собственной несостоятельности. Если пробный ва-
риант показал низкий результат, это не приговор и не про-
гноз. Это измерение в конкретный день, на конкретном
наборе заданий, при конкретном состоянии. Его ценность
определяется тем, какие решения вы примете после провер-
ки.

Фиксация результата
После выполнения эксперимента у вас должна остаться не

общая фраза «надо подтянуть предмет», а короткая карта
подготовки. Её можно записать на одной странице.

В верхней части укажите цель: например, поступление на
выбранное направление и необходимый ориентир по резуль-
тату. Не превращайте цель в угрозу. Она нужна, чтобы по-
нимать, зачем распределять силы.

Затем запишите три ресурса. Это темы, которые уже по-
лучаются; навыки, которые можно быстро перенести на дру-
гие задания; условия, в которых вы работаете лучше всего.



 
 
 

Например: «уверенно выполняю базовые задания по матема-
тике», «умею находить главную мысль текста», «лучше кон-
центрируюсь утром».

После этого выделите не больше трёх ближайших зон ро-
ста. Для каждой укажите причину ошибки и действие. Фор-
мулировка «плохо знаю пунктуацию» слишком широка. Ра-
бочая запись выглядит так: «Путаю два случая постановки
знака; разобрать правило, решить восемь однотипных и пять
смешанных заданий». Вместо «медленно решаю математи-
ку» — «долго выбираю способ в задачах; перед вычислением
записывать данное и искомое, тренироваться по таймеру».

Отдельно обозначьте временные ограничения: сколько
блоков реально доступно в будни, сколько — в выходные, ка-
кие дни нельзя перегружать. Добавьте один резервный блок,
который не считается обязательным. Если неделя проходит
спокойно, он используется для повторения. Если появляется
непредвиденное дело, план не рушится.

Наконец, запишите правило поведения при тревоге. На-
пример: «Если застрял больше чем на четыре минуты, отме-
чаю номер, перехожу дальше и возвращаюсь в конце» или
«Если хочется изменить ответ, сначала ещё раз проверяю
условие и правило, а не меняю его из-за одного сомнения».
Такие решения лучше принять заранее, пока вы спокойны.

Через две-три недели диагностику нужно повторить на со-
поставимом объёме. Сравнивайте не только итоговый балл.
Смотрите, какие ошибки исчезли, какие перешли из катего-



 
 
 

рии «не знаю» в «иногда путаю», сколько времени занима-
ет работа, насколько уверенно вы объясняете решения. Если
результат не вырос, это не обязательно означает, что усилия
бесполезны. Возможно, тренировка была направлена не на
ту причину или новый навык ещё не стал устойчивым.

К концу этой работы у выпускника появляются четыре
опоры: перечень сильных сторон, список конкретных пробе-
лов, порядок приоритетов и реальные рамки времени. Пси-
хологическая устойчивость тоже получает основу: вместо
попытки убедить себя, что всё будет хорошо, человек знает,
что делать при каждом типичном затруднении.

После анализа Алексею уже не требовалось каждый ве-
чер решать «что-нибудь по русскому и математике». Он
видел ближайшие шаги и понимал, почему они выбраны.
Марина перестала измерять помощь количеством вопросов
«Ты сегодня занимался?». Она стала спрашивать: «Что сего-
дня проверяем и какой результат покажет, что получилось?»
Ольга Ивановна получила возможность обсуждать не трево-
гу вообще, а конкретную динамику.

Теперь можно переходить от карты ресурсов и пробелов к
маршруту. План подготовки должен учитывать не абстракт-
ного выпускника, а ваши темы, время, скорость освоения и
необходимый результат. Следующая глава поможет превра-
тить этот диагноз в реалистичное расписание, которое вы-
держивает обычную школьную неделю, усталость и непред-
виденные дела.



 
 
 

 
Построение реалистичного

плана подготовки
 

После того как устройство экзамена стало понятным, а
слабые места получили конкретные названия, подготовка пе-
рестаёт быть туманным обещанием «когда-нибудь заняться
серьёзно». Но одного списка пробелов мало. Без плана да-
же честная диагностика быстро превращается в стопку рас-
печаток, случайные занятия и ощущение, что усилий много,
а продвижения не видно.

Реалистичный план нужен не для того, чтобы расписать
каждый день до конца учебного года. Его задача проще и
строже: связать цель, доступное время, порядок тем и ре-
гулярную проверку результата. Хороший план выдерживает
обычную школьную неделю, усталость, контрольные, болез-
ни и дни, когда задача занимает больше времени, чем ожи-
далось.

В понедельник вечером Алексей открыл ежедневник и на-
писал на первой странице: «Подготовка к ЕГЭ». Ниже по-
явились четыре пункта: «русский — теория», «математика
— задания», «повторить всё», «решать варианты». Через де-
сять минут страница была заполнена стрелками, восклица-
тельными знаками и крупной надписью: «Нельзя терять вре-
мя».



 
 
 

Мама заглянула в комнату.
— Ну что, составил план?
— Да.
— А что сегодня делаешь?
Алексей посмотрел на страницу. Он не мог ответить.

План выглядел внушительно, но не говорил, с чего начи-
нать, сколько заниматься и как понять, что задача выполне-
на. Внутри появилось знакомое раздражение: «Я опять ни-
чего не организовал». Через полчаса он открыл вариант по
математике, увидел задания, которые не умел решать, и за-
крыл файл.

Проблема была не в лени. Алексей пытался составить
план, который должен был одновременно доказать ему, маме
и будущему вузу, что он серьёзно взялся за подготовку. По-
этому он включил в него всё: занятия каждый день, длинные
списки тем, несколько пробников в неделю и отказ от отды-
ха. Такой план не помогал двигаться. Он заранее создавал
ситуацию, в которой Алексей должен был не справиться.

Сигнал: план выглядит внушительно, но непонят-
но, что делать сегодня

Если в расписании написано «заниматься русским два ча-
са» или «подтянуть математику», это не задача, а намерение.
Намерение легко откладывать, потому что у него нет види-
мого результата. После двух часов «русского» ученик может
так и не понять, что именно сделал: прочитал теорию, выпи-
сал правила, решил задания или просто посмотрел несколь-



 
 
 

ко разборов.
Рабочая задача содержит действие, материал и признак

завершения.
Например, «повторить русский» можно заменить форму-

лировкой: «Прочитать правило о постановке знаков препи-
нания при обособленных обстоятельствах, составить пять
собственных примеров и решить десять заданий этого типа
с разбором ошибок».

«Заняться математикой» превращается в «Решить восемь
заданий с производной из диагностического набора, отме-
тить нерешённые и разобрать два типичных способа реше-
ния».

«Подготовиться к сочинению» — в «Разобрать критерии,
написать вступление и один аргумент за 35 минут, затем про-
верить текст по чек-листу».

Такой формат позволяет увидеть реальную нагрузку. Ес-
ли задача занимает не два часа, а три с половиной, это обна-
ружится до того, как весь план начнёт рассыпаться.

Начинать нужно не с расписания, а с результата
Цель подготовки полезно формулировать на трёх уров-

нях. Первый — обязательный: результат, который нужен для
выбранного направления или хотя бы для минимально при-
емлемого варианта. Второй — рабочий: уровень, к которому
ученик готовится в обычном режиме. Третий — запасной:
более высокий результат, на который можно рассчитывать,
если прогресс окажется быстрее ожидаемого.



 
 
 

Цель «хочу высокий балл» слишком расплывчата. Она за-
ставляет сравнивать себя с чужими результатами и не под-
сказывает, что делать на этой неделе. Гораздо полезнее за-
писать: «К такому-то месяцу я хочу стабильно набирать не
меньше определённого количества первичных или тестовых
баллов в пробных работах по русскому и математике, а до
этого закрыть такие-то группы заданий».

Точные требования зависят от выбранного вуза, направ-
ления и года приёма. Поэтому ориентиры нужно проверять
по официальной информации вузов и актуальным материа-
лам Федеральной службы по надзору в сфере образования и
науки, а не по старым таблицам из социальных сетей. Если
поступление зависит от нескольких предметов, нельзя стро-
ить план только вокруг того, который нравится больше.

У Алексея требовались русский язык, профильная мате-
матика и ещё один предмет. В этой главе он решил подробно
выстроить план по русскому и математике: именно там диа-
гностика показала самый заметный разрыв между текущим
уровнем и желаемым результатом.

Сначала он написал эмоционально: «Нужно набрать как
можно больше». Ольга Ивановна предложила заменить эту
фразу на рабочую:

«В течение ближайших четырёх недель довести результат
по русскому до устойчивого уровня на диагностических ва-
риантах: закрыть ошибки в заданиях по орфографии, пунк-
туации и сочинению. Каждую неделю проверять результат



 
 
 

отдельным набором, не используя повторно знакомые зада-
ния».

В математике цель разделилась на два участка:
«За четыре недели научиться решать базовые задания без

потери баллов из-за невнимательности и освоить два наи-
более частых типа заданий с развёрнутым ответом, соответ-
ствующих текущему уровню».

Это не обещание конкретного балла, а ближайший управ-
ляемый этап. Если цель поставлена слишком далеко, каждый
день кажется незначительным. Если она разбита на четыре
недели, появляется возможность проверить, работает ли вы-
бранный способ.

Сигнал: дедлайн существует только в голове
Ученик часто говорит: «До экзамена ещё много времени».

Потом выясняется, что недели заняты контрольными, репе-
тициями, праздниками, поездками и усталостью. В календа-
ре остаётся гораздо меньше учебных дней, чем казалось.

Чтобы увидеть реальное время, нужно построить обрат-
ный отсчёт. Сначала отметьте дату экзамена или ближайшую
известную контрольную точку. Затем определите, когда нуж-
но закончить изучение новых тем, когда начнётся системное
повторение и в какой период будут проходить пробные ра-
боты с исправлением слабых мест. Отдельно оставьте резерв
на болезни, школьные перегрузки и непредвиденные изме-
нения.

Если до экзамена, например, четырнадцать недель, нель-



 
 
 

зя планировать четырнадцать недель плотной подготовки.
Часть времени уйдёт на завершение школьной программы,
часть — на повторение, а последние дни не подходят для
освоения большого объёма нового материала. План без ре-
зерва уже в момент составления нереалистичен.

В целом период можно разделить так. В первые недели за-
крываются основные пробелы и осваиваются способы реше-
ния. В середине подготовки появляется смешанная практи-
ка: задания из разных тем начинают чередоваться. Послед-
ние недели отводятся на пробные работы в условиях, близ-
ких к экзаменационным, разбор ошибок и точечное повто-
рение.

Границы между этапами не должны быть жёсткими. Если
какая-то тема отстаёт, её нельзя бросать только потому, что
календарь перешёл в новый период. Но и бесконечно оста-
ваться в одной теме опасно: на экзамене проверяется не один
раздел, а способность работать с разными типами заданий.

Проверка реальности: что действительно помеща-
ется в неделю

Возьмите обычную неделю, а не идеальную. Запишите
время, которое уже занято школой, дорогой, кружками, до-
машними обязанностями, сном и восстановлением. Не нуж-
но вычитать каждую минуту — достаточно увидеть крупные
блоки.

Допустим, Алексей возвращается домой в 16:00. По поне-
дельникам и средам он ходит в спортивную секцию, по втор-



 
 
 

никам посещает школьную консультацию, четверги обыч-
но перегружены контрольными и домашними заданиями, а
суббота частично занята семейными делами. На бумаге сво-
бодными выглядели все вечера, но фактически устойчивые
учебные окна были такими:

понедельник — 45 минут лёгкой работы после сек-
ции;

вторник — 90 минут после отдыха;
среда — 45 минут на повторение;
четверг — 30–40 минут на разбор ошибок или чте-

ние теории;
пятница — 90 минут;
суббота — 60 минут утром или днём;
воскресенье — один длинный блок до двух часов и корот-

кое планирование недели.
Всего получалось около восьми часов, но это были не во-

семь одинаковых часов. В понедельник после тренировки
нельзя было ставить сложный разбор параметров или напи-
сание сочинения. Там уместнее карточки, проверка ошибок
и десять коротких заданий. На свежий вторник можно бы-
ло запланировать новую тему. Воскресенье подходило для
пробного блока или развёрнутого ответа.

Распределять нужно не часы вообще, а энергию и тип ра-
боты. Трудная задача в уставший день превращается в до-
казательство «я не способен», хотя причина может быть в
неверном размещении нагрузки.



 
 
 

Сигнал: все предметы получают одинаковое время
Равенство времени не означает справедливого распреде-

ления. Если по русскому языку Алексей терял баллы толь-
ко в нескольких типах заданий, а по математике не владел
целыми разделами, одинаковые два часа на каждый предмет
давали слабый эффект.

Распределение строится по трём параметрам: разрыву
между текущим и желаемым уровнем, цене ошибки для об-
щего результата и скорости, с которой улучшается навык по-
сле практики.

Пусть на русский и математику есть десять часов в неде-
лю. В начале можно выделить шесть часов математике и че-
тыре — русскому, если в математике больше незакрытых
тем. Но это не означает, что русский можно отложить. Четы-
ре часа могут включать два занятия по заданиям, один блок
работы над сочинением и короткие повторения.

Через три-четыре недели распределение пересматривает-
ся. Если математика заметно выросла, а русский застопорил-
ся на одном типе ошибок, соотношение меняется. План —
не моральное обязательство сохранять первоначальную про-
порцию, а способ направлять ограниченный ресурс туда, где
он даёт наибольший прирост.

Есть и другой критерий: предмет не должен исчезать на-
долго. Даже сильный навык слабеет, если к нему не возвра-
щаться. Поэтому для каждого предмета полезно иметь ос-
новной блок и поддерживающий контакт. Например, по ма-



 
 
 

тематике — два больших занятия в неделю и короткую про-
верку ошибок в один из лёгких дней; по русскому — блок
теории, практическое занятие и несколько минут на повто-
рение правил.

Поворотный момент Алексея наступил в разговоре с Оль-
гой Ивановной. Он принёс новый план на три недели. В нём
было по три часа русского в понедельник, среду и пятницу,
по три часа математики во вторник, четверг и субботу, а вос-
кресенье оставалось для «отдыха и наверстывания».

— Почему русский занимает столько же места, сколько
математика? — спросила учительница.

— Я хочу не запустить его.
— Это разумно. Но здесь есть ещё кое-что. Вы пытаетесь

количеством часов убедить себя, что контролируете ситуа-
цию.

Алексей нахмурился.
— А если я запишу меньше, получится, что я мало делаю.
— Нет. Получится, что вы записали столько, сколько мо-

жете выполнить. Что страшнее: увидеть в плане четыре часа
или снова через неделю обнаружить, что выполнено меньше
половины?

Он не ответил. В его первоначальном расписании было
скрыто не стремление к результату, а страх посмотреть на
реальный объём работы. Большой план на время снимал тре-
вогу: пока его составляешь, кажется, что подготовка уже на-
чалась. Но затем невыполнение усиливает беспокойство.



 
 
 

Рабочий план должен быть не доказательством характера,
а договором с собой. В нём может быть меньше задач, чем
хочется записать. Зато выполненная задача возвращает чув-
ство управления.

Учитывать школьную нагрузку заранее
Школа не является помехой, которую нужно просто тер-

петь. Она входит в реальный распорядок и иногда помога-
ет подготовке: уроки дают повторение материала, консуль-
тации позволяют задать вопрос, а контрольная показывает,
как работает навык в условиях ограниченного времени. Но
школьная нагрузка может временно уменьшать объём само-
стоятельных занятий.

Полезно планировать неделю в два слоя.
Первый слой — обязательный минимум. Это короткие

действия, которые поддерживают движение даже в тяжё-
лые дни: повторить блок ошибок, решить несколько зада-
ний, проверить один развёрнутый ответ, составить вопросы
к учителю.

Второй — основной объём: изучение новой темы, продол-
жительная практика, пробный вариант или подробный раз-
бор.

В спокойную неделю выполняются оба слоя. В неделю с
двумя контрольными и большим количеством домашних за-
даний остаётся минимум, а основной блок переносится. Пе-
ренос сам по себе не означает поражения. Проблема начи-
нается тогда, когда перенесённые задачи не получают новой



 
 
 

даты и исчезают из поля зрения.
Алексей стал каждое воскресенье просматривать школь-

ное расписание на ближайшие семь дней. Если в четверг
ожидались контрольная по физике и защита проекта, он за-
ранее сокращал вечерний блок по математике с полутора ча-
сов до сорока минут. Освободившееся время не «терялось»:
сложную тему он переносил на пятницу, когда нагрузка бы-
ла ниже.

Это простое действие убрало одну из причин срывов.
Раньше Алексей планировал каждую неделю одинаково, а
затем воспринимал перегруженные дни как личную несо-
бранность. Теперь он видел источник перегрузки до того, как
тот превращался в невыполнение.

Сигнал: в план внесены только занятия, но нет по-
вторения

После изучения темы возникает обманчивое ощущение:
«Я это уже проходил». Однако узнавание правила при чте-
нии не равно способности применить его в новом задании.
Поэтому повторение нужно вносить в план с самого начала.

У него есть несколько задач. Сначала нужно вернуться
к материалу через несколько дней и проверить, удержалась
ли основная схема. Затем, через одну-две недели, перейти к
смешанной практике, где задания из новой темы соединяют-
ся с уже пройденными. Такой формат показывает, способен
ли ученик выбрать нужный способ, а не просто повторить
его по подсказке. Наконец, через месяц или ближе к проб-



 
 
 

ному экзамену стоит вернуться к теме ещё раз и проверить,
стал ли навык устойчивым.

Для русского языка это может выглядеть так: после изу-
чения правила Алексей решает десять однотипных заданий,
через три дня — пять заданий без конспекта, ещё через неде-
лю — смешанный блок, где нужное правило заранее не обо-
значено. В математике он сначала решает задачи по образцу,
затем аналогичные без подсказки, а позднее включает их в
полноценный вариант.

У повторения должен быть результат, который можно
проверить. «Перечитать правила» слабее, чем «Закрыть кон-
спект и письменно объяснить, в каких случаях применяется
правило, затем решить пять заданий». Пассивное чтение по-
лезно для знакомства, но не заменяет извлечение информа-
ции из памяти и применение.

Сигнал: отдых оставлен на случай, если появится
время

В плане Алексея воскресенье было обозначено как «от-
дых и наверстывание». На практике это означало, что он не
отдыхал до тех пор, пока не закончит все невыполненные за-
дачи. К вечеру воскресенья он был уставшим, раздражённым
и убеждённым, что отдых нужно заслужить.

Такой подход делает план хрупким. Если отдых не запи-
сан, его место занимают телефон, беспорядочное переклю-
чение между заданиями и попытки заниматься в состоянии
истощения. Время вроде бы потрачено, но качество работы



 
 
 

падает.
Отдых в плане — не награда и не пустота, а условие, при

котором следующий блок сохраняет смысл. Ученику нужны
нормальный сон, особенно перед сложными учебными дня-
ми, короткие паузы внутри занятия, один или несколько пе-
риодов в неделю без подготовки, смена нагрузки и хотя бы
один резервный вечер, не заполненный обязательствами.

После задач, требующих концентрации, полезно перехо-
дить к более лёгкой работе. Не каждый свободный час нужно
превращать в учебный. Если Алексей после трёх часов шко-
лы, контрольной и дороги пытается вечером решать самый
трудный раздел, он может потратить полтора часа на работу,
которая обычно занимает сорок минут. В такой день разум-
нее выполнить поддерживающий минимум и лечь спать во-
время.

Алгоритм составления недельного плана
Сначала выпишите все неизменяемые блоки: школу, до-

рогу, занятия, сон и семейные обязанности. Не начинайте с
идеального расписания и не ставьте подготовку поверх уже
существующих дел.

Затем выберите два-три главных результата недели. На-
пример: закрыть правило по пунктуации, решить блок зада-
ний по производной, написать одно сочинение с проверкой,
разобрать ошибки пробника. Результат должен быть наблю-
даемым.

После этого назначьте основные учебные окна. Сложные



 
 
 

темы ставьте на часы, когда вы обычно сохраняете внимание.
Лёгкие повторения и проверку ошибок оставляйте на пери-
оды после школы или секции.

Разделите каждую большую задачу на конкретные дей-
ствия продолжительностью примерно от 25 до 90 минут. Ес-
ли задача требует большего времени, разбейте её на части с
промежуточным итогом.

Внесите повторение тем, которые изучались раньше. Хо-
тя бы один блок недели должен содержать смешанную прак-
тику.

Добавьте отдых и запас. Если все окна заполнены на сто
процентов, план нужно сократить ещё до начала недели.

Определите минимальный вариант для тяжёлого дня. Это
не «ничего не делать», а короткое действие на десять-два-
дцать минут: повторить карточки, разобрать одну ошибку
или решить несколько заданий. Минимум сохраняет контакт
с предметом и не позволяет одному сложному дню превра-
титься в отказ от всей недели.

В конце недели сравните план не с идеалом, а с факта-
ми. Что выполнено? Что перенесено? Где задача оказалась
слишком большой? Что изменилось в школьной нагрузке?
Затем составьте следующую неделю с учётом этих данных.

Пример недели Алексея
Понедельник. После секции — 30 минут: повторить

ошибки в заданиях по орфографии и решить пять новых
примеров. Цель — не изучить новую тему, а удержать уже



 
 
 

начатую.
Вторник. После отдыха — 60 минут математики: разо-

брать способ решения задач с производной; затем 20 минут
решать две задачи без подсказки. В конце записать, на каком
шаге возникла ошибка.

Среда. 40 минут русского: написать один фрагмент сочи-
нения, проверить его по критериям и отметить одну повто-
ряющуюся проблему.

Четверг. После школьной контрольной — 25 минут: про-
смотреть математические ошибки, не решая новый большой
блок. Если сил нет, выполнить только минимальную задачу.

Пятница. 50 минут математики: смешанный блок из уже
изученных типов; затем 20 минут на разбор. После этого —
свободный вечер, без переноса туда новых обязательств.

Суббота. 90 минут: пробный блок по русскому с огра-
ничением времени. После перерыва — 30 минут на разбор
неудачных заданий. Разбор нельзя откладывать на неопреде-
лённое «потом», иначе пробник превращается в измерение
без обучения.

Воскресенье. 60 минут на повторение и планирование
следующей недели. Остаток дня не считается резервом для
бесконечного наверстывания.

Такой план выглядит менее героически, чем расписание
по три часа каждый день. Зато он учитывает усталость, за-
крепляет материал и оставляет возможность продолжать ра-
боту после трудной недели.



 
 
 

Пробные экзамены: измерять не тревогу, а систему
Пробный экзамен нужен не только для того, чтобы узнать

количество баллов. Он проверяет сразу несколько навыков:
знания, выбор стратегии, скорость, внимательность, оформ-
ление и устойчивость к напряжению.

Если решать варианты слишком часто, они теряют диа-
гностическую ценность. Ученик начинает запоминать фор-
мулировки, а не учиться переносить способ на новые за-
дания. В начале подготовки полноценную пробную работу
можно проводить реже — например, после завершения за-
метного блока тем. Между вариантами полезнее решать от-
дельные тематические наборы и короткие смешанные блоки.

Пробный экзамен следует проводить в условиях, макси-
мально близких к тем, которые вы хотите проверить: выде-
лить ограниченное время, убрать подсказки и телефон, зара-
нее определить допустимые перерывы, по возможности на-
чать в то же время, что и настоящий экзамен, и не преры-
ваться для проверки ответов в интернете.

После работы ошибки нужно разделить на четыре
категории:

не знаю способа;
знаю тему, но не применил способ;
ошибся в вычислении, оформлении или из-за

невнимательности;
не уложился во время или неверно его распределил.
Это возвращает диагностику в практическую плоскость.



 
 
 

Если десять ошибок относятся к разным темам, нужен план
по нескольким блокам. Если большинство возникло в конце
из-за спешки, требуется тренировать темп и порядок выпол-
нения. Если ответ правильный по смыслу, но теряет баллы
из-за оформления, изучение новой темы проблему не решит.

Ольга Ивановна попросила Алексея провести пробный
блок по русскому в субботу утром. После проверки он хотел
сразу посмотреть только итоговый балл.

— Балл будет последним показателем, — сказала она. —
Сначала мы посмотрим, какие ошибки повторяются.

— Но если балл низкий, это всё равно будет видно.
— Да. Но цифра не объяснит, что делать в понедельник.

Категория ошибки объяснит.
По итогам работы Алексей увидел неожиданный резуль-

тат. Часть заданий он решил правильно, но потерял время на
одном сложном вопросе и в конце торопился при проверке.
Несколько ошибок были связаны не с пробелами в знаниях,
а с тем, что он пропускал часть условия. В его плане появи-
лась новая задача: последние десять минут отводить на про-
верку по отдельному алгоритму, а трудное задание не остав-
лять без ограничения времени.

Корректировка: не начинать план с нуля
Первый план почти всегда требует изменений. Это не при-

знак плохой подготовки. План создаётся на основании пред-
положений, а затем уточняется реальными данными: сколько
занимает тема, как быстро забывается материал, какие дни



 
 
 

оказываются перегруженными и какие ошибки повторяются.
Корректировать план нужно не по настроению после од-

ного неудачного занятия, а по устойчивому сигналу. Если
один раз не получилось решить блок, это ещё не требует
менять всю систему. Если три недели подряд одна и та же
группа заданий остаётся слабой, нужно менять способ ра-
боты: добавить объяснение, сократить объём новых тем, по-
просить обратную связь или разделить навык на более мел-
кие шаги.

Для еженедельного пересмотра достаточно отве-
тить на четыре вопроса:

Что из запланированного выполнено полностью?
Какие задачи переносились больше одного раза?
Какая ошибка или тема повторилась в нескольких рабо-

тах?
Хватало ли времени и сил при обычном режиме недели?
Ответы подсказывают, что именно менять.
Если выполнено меньше половины, сначала сокращает-

ся объём, а не увеличивается давление. Возможно, задачи
слишком крупные или в расписание внесено больше време-
ни, чем есть в действительности.

Если всё выполняется легко и остаётся свободный ресурс,
можно добавить одну сложную задачу или увеличить глуби-
ну разбора. Но не стоит сразу удваивать нагрузку.

Если план выполняется, а результат не растёт, проверьте
качество работы: не слишком ли лёгкие задания вы выбира-



 
 
 

ете, разбираете ли ошибки, встречаются ли новые формули-
ровки и выполняется ли работа без подсказок.

Если результат растёт, но усталость становится постоян-
ной, нагрузку нужно перераспределить и добавить восста-
новление. Высокая продуктивность одной недели не оправ-
дывает срыв на следующей.

Короткий чек-лист перед началом недели
Цель недели выражена через конкретный результат, а не

через количество тревоги или часов.
У каждой задачи есть действие и признак завершения.
Время распределено с учётом текущих пробелов, а не по

принципу «всем поровну».
Школьные контрольные, дорога, секции и семейные дела

уже внесены в расчёт.
Сложные задачи стоят в подходящих по энергии времен-

ных окнах.
Есть короткий минимум для тяжёлого дня.
В расписании присутствуют повторение и смешанная

практика.
Пробный блок имеет дату, длительность и время на раз-

бор.
Есть свободный период или резерв.
Перенесённые задачи получают новую дату, а не исчезают.
Алексей переписал план. Теперь он выглядел скромнее:

не «закрыть всю математику», а «разобрать одну тему и ре-
шить двенадцать заданий»; не «подтянуть русский», а «от-



 
 
 

работать конкретную группу ошибок и написать один фраг-
мент сочинения». В воскресенье он оставил время не для
бесконечного наверстывания, а для восстановления и плани-
рования.

Мама увидела новый вариант и спросила:
— Ты уверен, что этого достаточно?
— Не уверен, — ответил Алексей. — Но теперь я смогу

проверить. Если не хватит, изменю план по результатам, а не
просто добавлю ещё три часа.

Это был момент истины. План не устранил тревогу полно-
стью и не сделал подготовку лёгкой. Он убрал другое: необ-
ходимость каждый день угадывать, что делать дальше. Алек-
сей больше не оценивал себя по тому, насколько страшно вы-
глядит список дел. Он видел конкретное действие, выполнял
его, проверял результат и принимал следующее решение.

Реалистичный план не обещает, что все темы будут осво-
ены одинаково глубоко и что ни один день не сорвётся. Он
задаёт порядок действий при разных обстоятельствах. Если
есть силы, выполняется основной блок. Если неделя пере-
гружена, сохраняется минимум и переносится одна задача.
Если пробник показал слабое место, часть времени направ-
ляется туда. Если результат растёт, нагрузка не обязательно
увеличивается: иногда достаточно удержать ритм.

Перед началом подготовки составьте не идеальный кален-
дарь на несколько месяцев, а первый рабочий цикл на од-
ну-две недели. Включите в него конкретные задачи по каж-



 
 
 

дому предмету, повторение, один проверочный блок, отдых
и резерв. Затем проживите этот цикл и запишите факты.
Именно они, а не первоначальные намерения, станут осно-
вой следующего плана.

Есть и граница, которую нельзя игнорировать. Если тре-
вога мешает спать, вызывает постоянные приступы пани-
ки, делает невозможным посещение школы или выполнение
обычных дел, одного расписания недостаточно. В такой си-
туации нужно подключать взрослых, школьного психолога
или специалиста по психологической помощи. План может
снизить неопределённость, но не заменяет поддержку, когда
состояние становится тяжёлым.

Подготовка становится устойчивой, когда в ней соединя-
ются три вещи: понятная цель, посильная недельная нагруз-
ка и регулярная проверка результата. Тогда неудача отдель-
ного дня перестаёт выглядеть приговором и становится дан-
ными для корректировки.

Но даже хорошо составленный план иногда рушится не
из-за нехватки времени и не из-за сложности темы. Ученик
может откладывать короткое занятие, избегать необходимо-
го пробника или часами переписывать расписание вместо
решения заданий. За такими сбоями часто стоят страх, стыд,
сравнение с другими или требование быть идеальным. В сле-
дующей главе мы разберём, как распознавать тревогу, не пу-
тать её с ленью и поддерживать мотивацию без постоянного
давления.



 
 
 

 
Управление тревогой и мотивацией

 
Алексей уже знал, из каких частей состоит экзаменацион-

ная работа по русскому языку и математике, умел отличать
пробел в знаниях от ошибки по невнимательности и соста-
вил план подготовки на несколько недель. Но вечером, от-
крывая очередной вариант, он будто забывал обо всём этом:
ладони становились влажными, взгляд метался по заданиям,
а первая ошибка сразу превращалась в доказательство буду-
щего провала. План был разумным, однако выполнять его
мешала не лень, а состояние, в котором любое действие ка-
залось непосильным.

Подготовка начинает работать по-настоящему только то-
гда, когда ученик умеет управлять не одним расписанием,
но и собственной нагрузкой. Тревога не исчезает по прика-
зу, а мотивация не возникает после длинной вдохновляющей
речи. И то и другое нужно переводить из области смутных
переживаний в конкретные действия: распознать состояние,
снизить его интенсивность, выбрать следующий шаг и про-
верить результат.

Что происходит с человеком перед экзаменом
Экзаменационный стресс возникает не только из-за объё-

ма материала. Он появляется там, где сходятся высокая цена
результата, неопределённость, ограниченное время и ощу-
щение потери контроля. Для Алексея ЕГЭ был связан не



 
 
 

просто с баллами. Он представлял выбранный вуз, разгово-
ры с одноклассниками, реакцию родителей и возможный во-
прос: «А если не получится?» Поэтому каждый тренировоч-
ный вариант воспринимался как маленькая репетиция всей
будущей жизни.

Организм реагирует на угрозу примерно одинаково, неза-
висимо от того, реальна ли она прямо сейчас. Учащается
сердцебиение, напрягаются мышцы, дыхание становится по-
верхностным, внимание сужается. Такая реакция полезна,
когда нужно быстро отреагировать на опасность, но меша-
ет решать сложные задания, требующие спокойного чтения,
удержания нескольких условий и проверки ответа.

Тревога сама по себе не означает, что ученик плохо подго-
товлен. Перед важным событием умеренное напряжение мо-
жет помогать собраться. Проблемой становится не само на-
личие тревоги, а её влияние на поведение. Ученик перестаёт
открывать варианты, бесконечно перепроверяет уже решён-
ное, откладывает занятия до «подходящего настроения», не
спит перед пробником или после одной ошибки прекращает
работу.

Полезно различать три уровня состояния.
Первый — рабочее напряжение. Мысли собраны, волне-

ние есть, но человек может читать условие, следовать плану
и исправлять ошибки.

Второй — перегрузка. Внимание становится рваным, хо-
чется перескакивать между заданиями, труднее начать, по-



 
 
 

является раздражение или желание отвлечься.
Третий — паническая реакция. Возникает ощущение, что

«ничего не помню», становится трудно восстановить дыха-
ние, появляются сильная дрожь, головокружение, приступ
плача или полная невозможность сосредоточиться.

На первом уровне обычно достаточно простой организа-
ции: коротких пауз, воды и понятной последовательности за-
даний. При перегрузке нужно сначала снизить напряжение и
только потом возвращаться к материалу. Если состояние по-
хоже на паническую реакцию, повторяется и мешает спать,
учиться или выходить из дома, следует обратиться к роди-
телям, школьному психологу или врачу. Техники самопомо-
щи полезны, но не заменяют профессиональную помощь при
устойчивых и тяжёлых симптомах.

Алексей долго называл любое нежелание заниматься ле-
нью. Ольга Ивановна предложила ему в течение недели от-
мечать не только выполненные задания, но и состояние пе-
ред началом. Выяснилось, что после школьных уроков он не
мог сосредоточиться не потому, что «не хотел», а потому,
что садился за подготовку голодным, сразу открывал самый
трудный вариант и пытался работать без перерыва полтора
часа. Мотивация падала уже через десять минут: старт был
организован как испытание.

Первая проверка реальности
Когда тревога кажется бесформенной, её стоит превра-

тить в наблюдаемые признаки. В течение трёх дней перед



 
 
 

каждым занятием записывайте четыре коротких ответа:
Что я сейчас чувствую в теле?
Какая мысль сильнее всего повторяется?
Какое действие я откладываю?
Что поможет начать в ближайшие пять минут?
Превращать ответы в сочинение не нужно. Напри-

мер:
«Сжаты плечи, дыхание короткое. Если сейчас ошибусь,

значит, я не готов. Откладываю вариант по математике. По-
может открыть только задания первой части и решить два
простых».

Или:
«Усталость, тяжёлая голова. Я весь день ничего не делал

и уже не наверстаю. Откладываю повторение орфографии.
Поможет в течение десяти минут разобрать пять ошибок из
прошлой работы».

Такое наблюдение отделяет факт от прогноза. Факт: сего-
дня ещё не выполнено задание. Прогноз: «Я не поступлю».
Факт можно исправить действием. Прогноз требует провер-
ки, а не немедленного подчинения.

Частая ошибка — пытаться спорить с каждой тревожной
мыслью. Ученик убеждает себя: «Я точно сдам», хотя внут-
ренне не верит в это, и оттого раздражается ещё сильнее. Бо-
лее рабочая формулировка звучит скромнее: «Сейчас я не
знаю, каким будет итог. Но знаю, какое действие могу вы-
полнить за двадцать минут». Цель не в том, чтобы заставить



 
 
 

себя почувствовать уверенность, а в том, чтобы вернуть себе
управляемый следующий шаг.

Алексей записал перед пробным вариантом: «Боюсь уви-
деть низкий результат и расстроить маму». Вместо того что-
бы требовать от себя спокойствия, он сформулировал зада-
чу так: «Сегодня пробник покажет, где теряются баллы. Это
диагностика, а не приговор». После работы выяснилось, что
часть баллов он потерял не на сложных заданиях, а из-за
спешки и пропущенной проверки. Тревога не исчезла пол-
ностью, но изменила свою роль: перестала быть доказатель-
ством провала и стала сигналом проверить процесс.

Техника быстрого восстановления
Релаксация нужна не для того, чтобы «выключить мыс-

ли». Её задача проще: снизить телесное напряжение настоль-
ко, чтобы мозг снова мог выполнять последовательные дей-
ствия. Лучше выбрать одну-две техники и отработать их за-
ранее, а не впервые искать способ успокоиться утром перед
экзаменом.

Первая техника — удлинённый выдох. Сядьте, поставьте
стопы на пол и расслабьте плечи. Спокойно вдохните, не на-
бирая воздух до предела, затем выдыхайте немного дольше,
чем вдыхали. Например, вдох может длиться четыре счёта, а
выдох — шесть. Повторите шесть-восемь раз. Если появится
головокружение, не усиливайте дыхание: вернитесь к обыч-
ному ритму.

Смысл упражнения не в магическом счёте, а в возвраще-



 
 
 

нии внимания к конкретному телесному действию. Когда че-
ловек считает выдохи и ощущает опору ног, он меньше по-
гружается в сценарий «что будет, если я провалюсь».

Вторая техника — последовательное расслабление. На
пять секунд напрягите кисти, затем отпустите напряжение.
После этого напрягите плечи и расслабьте их. Повторите то
же с мышцами лица и ног. Напряжение должно быть умерен-
ным, без боли. Контраст помогает заметить, какие участки
тела всё ещё удерживают стресс.

Третья техника — ориентирование в пространстве. Назо-
вите про себя пять предметов, которые видите, четыре звука,
которые слышите, три ощущения в теле, два запаха и один
вкус или ощущение во рту. Это не развлечение и не способ
забыть о задаче. Упражнение возвращает внимание из буду-
щего, где уже «произошла катастрофа», в текущую комнату
и текущую минуту.

Для Алексея лучше всего сработала короткая по-
следовательность перед пробником:

поставить обе стопы на пол;
сделать шесть спокойных выдохов, каждый чуть

длиннее вдоха;
прочитать инструкцию к работе;
начать с задания, которое он решает уверенно.
Ольга Ивановна попросила выполнить эту последователь-

ность дома трижды, хотя тревога была умеренной. Так тех-
ника перестала быть экстренной кнопкой и превратилась в



 
 
 

привычное начало работы.
Типичный сбой — превращать релаксацию в ещё один

экзамен. Ученик выполняет упражнение, проверяет пульс и
раздражается: «Я всё ещё волнуюсь, значит, не получилось».
Критерий здесь другой: стало ли хотя бы на один шаг лег-
че читать, сидеть и начинать? Если напряжение снизилось с
восьми баллов до шести, это уже результат. Полного спокой-
ствия добиваться не требуется.

Карточка восстановления
В день сильной тревоги длинный план подготовки беспо-

лезен. Нужна короткая карточка, которую можно открыть,
не принимая новых решений. Её стоит составить заранее и
держать в тетради или заметках телефона, если телефон не
мешает учебному режиму.

Пример карточки Алексея:
Я сейчас перегружен, а не обязательно плохо подготовлен.
Сначала ставлю стопы на пол и делаю шесть длинных вы-

дохов.
Пью воду, убираю лишние вкладки и материалы.
Выбираю один маленький шаг: пять заданий, один абзац

конспекта или разбор двух ошибок.
Работаю десять минут, не оценивая результат.
После десяти минут решаю: продолжить, сделать корот-

кий перерыв или перейти к более простому заданию.
В карточке нет обещания, что «всё будет прекрасно». Она

не требует вдохновения и не спорит с чувствами. Её задача



 
 
 

— провести человека через первые минуты, когда тревога
захватывает управление.

Цели, которые поддерживают, а не давят
Мотивация снижается, когда цель существует только в ви-

де далёкого результата: высокого балла, поступления или
одобрения родителей. Такие ориентиры нужны, но ежеднев-
но управлять ими трудно. Между сегодняшним упражнени-
ем и поступлением слишком много шагов, поэтому мозг не
получает ясного ответа на вопрос: что делать сейчас?

Полезно держать в поле зрения три уровня целей.
Результат — желаемый диапазон баллов или возможность

поступить на выбранное направление.
Процесс — действия, которые повышают вероятность ре-

зультата: два занятия по русскому в будни, один вариант по
математике в выходной, разбор ошибок после каждой рабо-
ты.

Ближайший шаг — конкретное действие продолжитель-
ностью от десяти до сорока минут: решить пять заданий на
проценты, повторить правила постановки знаков препина-
ния, переписать один ответ с учётом критериев.

Результат нельзя полностью контролировать: на него вли-
яют сложность варианта, самочувствие и другие обстоятель-
ства. Процесс контролируется частично, а ближайший шаг
— лучше всего. Поэтому в тревожный день нужно спускать-
ся на нижний уровень, а не повторять себе: «Мне нужен вы-
сокий балл». Формулировка «сейчас разбираю три ошибки



 
 
 

в заданиях с кратким ответом» даёт мозгу маршрут.
Ольга Ивановна заметила, что Алексей ставил цель «под-

тянуть математику», а вечером записывал в плане только
слово «математика». Это не задача, а область работы. После
уточнения формулировки появились конкретные действия:
«решить четыре задания на уравнения, отметить причину
каждой ошибки, выбрать одно правило для повторения». В
конце занятия можно проверить, выполнен ли этот объём.
Оценка становится точнее, чем ответ на вопрос «Хорошо ли
я сегодня позанимался?».

Позитивная цель не обязана звучать восторженно. От тре-
вожной формулировки её отличает то, что она описывает на-
правление и действие, а не угрозу. Сравните:

«Нельзя потерять баллы на глупых ошибках» — внимание
направлено на страх.

«После решения я проверяю знак, единицы измерения и
перенос ответа» — внимание направлено на процедуру.

«Я обязан заниматься каждый день без пропусков» —
цель создаёт ловушку: один пропуск якобы разрушает систе-
му.

«Я возвращаюсь к плану после сбоя в течение суток» — в
формулировке уже предусмотрено восстановление.

Если занятие пропущено, не нужно наказывать себя двой-
ной нормой на следующий день. Увеличение нагрузки часто
приводит к новому срыву. Лучше выяснить причину: позд-
но пришёл домой, задание оказалось слишком большим, не



 
 
 

было нужных материалов или накопилась усталость. Затем
изменить систему. Если усталость повторяется, перенесите
сложные темы на первую половину дня. Если мешает объём,
разбейте его на два блока. Если непонятно, что делать, под-
готовьте задания накануне.

Как привычка становится опорой
Привычка — это не способность заниматься в любом со-

стоянии. Это заранее устроенная последовательность, в ко-
торой в момент усталости приходится принимать меньше ре-
шений. Чем больше неопределённости перед началом, тем
легче отложить работу.

У рабочей привычки подготовки четыре элемента: устой-
чивый сигнал, короткий старт, понятный объём и заверше-
ние.

Сигналом может быть возвращение домой, ужин или
определённое время. После сигнала следует одна и та же под-
готовка: убрать со стола лишнее, открыть нужную тетрадь,
поставить таймер, начать с первого задания. Короткий старт
снижает сопротивление: не «заниматься русским», а «пять
минут разбирать первое упражнение». Понятный объём за-
щищает от бесконечной работы. Завершение включает от-
метку в журнале и запись следующего шага.

Алексей выбрал такой режим: после короткого отдыха и
еды он занимался русским двадцать пять минут, затем де-
лал пятиминутную паузу и переходил к математике ещё на
двадцать пять минут. В дни сильной усталости минимальная



 
 
 

версия состояла из десяти минут и одного задания. Она не
отменяла обычный план, но не давала привычке исчезнуть
после трудного дня.

Минимальная версия особенно важна для сохранения
непрерывности. Она не должна быть формальной уловкой,
когда ученик открывает тетрадь на минуту и ставит галочку.
У неё есть измеримый результат: пять карточек, два разо-
бранных задания, один абзац пересказа, проверка ошибок
в одной задаче. Небольшое действие поддерживает связь с
предметом и даёт материал для следующего занятия.

Распространённая ошибка — начинать с максимального
режима. В понедельник ученик планирует заниматься по три
часа ежедневно, убирает все развлечения и обещает больше
никогда не отвлекаться. Через несколько дней он пропуска-
ет одно занятие, испытывает вину и прекращает подготовку.
Устойчивость строится не на максимуме, а на режиме, кото-
рый можно повторять в обычную школьную неделю.

Другой сбой — зависимость от настроения. Настроение
нередко меняется уже после начала действия, а не до него.
Но это не означает, что усталость нужно игнорировать. Если
человек спал четыре часа, болеет или несколько дней нахо-
дится в состоянии сильного напряжения, задача состоит не
в принуждении, а в восстановлении и пересмотре нагрузки.

Самонаблюдение без самокритики
Чтобы корректировать подготовку, достаточно короткого

журнала. Не стоит превращать его в подробный отчёт о каж-



 
 
 

дой минуте: такая система быстро утомляет. После занятия
запишите четыре пункта:

что сделал;
где возникла трудность;
что стало причиной ошибки или остановки;
какой следующий шаг нужен.
Например:
«Решил десять заданий по русскому. В трёх ошибся из-

за пропуска условий. Торопился, потому что оставил всё на
конец занятия. В следующий раз первые пять заданий решаю
с обязательным подчёркиванием ключевых слов».

Или:
«Повторил формулы по математике, но не смог решить

задачу. Причина не в формуле, а в том, что я не понял, какую
величину нужно найти. Нужны два разобранных примера, а
затем одна задача с похожей структурой».

Такой журнал показывает, что неудачи бывают разными.
Если проблема в знаниях, добавляется повторение темы. Ес-
ли дело в применении, нужны задания с пошаговым разбо-
ром. Если подвела техника, вводится дополнительная про-
верка. Если причина в состоянии, меняются время, длитель-
ность или порядок работы.

Раз в неделю проводите корректировку по фактам. Смот-
рите не на то, сколько часов хотелось заниматься, а на четы-
ре показателя: сколько занятий состоялось, какие типы оши-
бок повторяются, в какие дни концентрация выше и что по-



 
 
 

могает возвращаться после пропуска. Затем меняйте не весь
план, а один-два элемента.

Например, если трижды не состоялись вечерние занятия
по математике, не нужно объявлять себя немотивирован-
ным. Возможно, вечер просто не подходит для задач. Пере-
несите математику на утро выходного дня, а вечером оставь-
те чтение теории или разбор ошибок. Если тревога резко
возрастает перед полными вариантами, добавьте промежу-
точный формат: сначала работайте с ограничением времени
только над одним блоком, затем переходите к двум блокам и
лишь потом — к полному варианту.

Поддержка семьи и учителей
Окружение может снижать тревогу, а может усиливать её

даже из лучших побуждений. Марина каждый вечер спраши-
вала сына: «Ну что, сколько сегодня сделал? Ты точно успе-
ешь?» Она хотела помочь, но Алексей слышал в этих вопро-
сах сомнение и начинал скрывать пропуски. Чем больше он
скрывал, тем труднее становилось корректировать план.

Они договорились о другом формате. По понедельникам
Алексей сам сообщал маме три пункта: что запланировано,
где нужна помощь и когда будет следующий короткий отчёт.
Марина перестала контролировать каждое занятие и стала
спрашивать: «Тебе сейчас нужна проверка плана, помощь с
условиями или просто перерыв?» Это не сняло с Алексея
ответственности, но убрало постоянное ощущение надзора.

Поддержка не равна выполнению работы за ученика. По-



 
 
 

лезная помощь состоит в трёх действиях: выслушать без
немедленного обесценивания, помочь уточнить следующий
шаг и при необходимости связать с компетентным взрослым.
Фраза «не переживай» обычно не помогает, потому что не
даёт никакого действия. Лучше сказать: «Вижу, что ты на-
пряжён. Давай определим, что пугает сильнее: незнание те-
мы, ограниченное время или сам пробник».

Разговор с учителем тоже должен быть конкретным. Вме-
сто «у меня ничего не получается» можно сказать: «В вари-
антах я теряю баллы в заданиях на аргументацию. Не пони-
маю, проблема в выборе примера или в формулировке выво-
да. Покажите, пожалуйста, два ответа и объясните, где имен-
но нарушен критерий». Такой запрос даёт учителю материал
для помощи, а ученику возвращает ощущение управления.

Друзья тоже могут стать источником поддержки, если
заранее договориться о формате. Например, два ученика
встречаются раз в неделю и по очереди объясняют друг дру-
гу одну тему, не превращая встречу в соревнование баллов.
Если разговоры постоянно сводятся к сравнениям, рейтин-
гам и страшным историям, на период подготовки такую ком-
муникацию лучше ограничить. Поддерживает не любое об-
щение, а то, после которого легче действовать.

Алгоритм на случай срыва
Срыв — это не только паника. К нему относятся пропу-

щенная неделя, резкое падение результатов, отказ открывать
задания, бессонная ночь перед пробником, конфликт с ро-



 
 
 

дителями или ощущение полного истощения. В этот момент
нельзя пытаться восстановить весь план за один день.

Используйте последовательность из пяти шагов.
Сначала назовите факт без обвинения: «За четыре дня вы-

полнено одно занятие», «На пробнике я не смог начать ра-
боту», «Три ночи подряд я сплю меньше шести часов».

Затем определите тип проблемы: нехватка знаний, пере-
грузка, неясная задача, нарушение режима или сильная тре-
вога.

После этого уменьшите ближайшую нагрузку до выполни-
мой: один блок на десять-двадцать минут, повторение зна-
комой темы или разбор двух ошибок.

Дальше восстановите опору: сон, еду, воду, короткую про-
гулку, разговор со взрослым, который способен помочь.

Наконец, внесите одно изменение в систему и назначьте
проверку через два-три дня.

Представим, что Алексей получил на пробнике результат
ниже ожидаемого и решил, что вся подготовка бессмыслен-
на. Его первый импульс — отменить занятия на неделю, что-
бы «собраться». Вместо этого Ольга Ивановна предложила
разобрать работу не по общему баллу, а по причинам по-
терь. Оказалось, что восемь баллов ушли из-за двух повторя-
ющихся типов ошибок и нехватки времени на проверку. На
ближайшие три дня они выбрали по одному заданию каждо-
го типа и короткую тренировку распределения времени. Ре-
зультат пробника уже нельзя было изменить, зато появился



 
 
 

точный план дальнейшей работы.
Критерии того, что система работает
Снижение тревоги не измеряется отсутствием вол-

нения. Система становится эффективнее, если уче-
ник:

может начать занятие даже при умеренном нежела-
нии;

быстрее возвращается после пропуска;
различает тревожную мысль и факт;
использует одну технику восстановления без напо-

минания;
видит причину ошибки, а не только количество по-

терянных баллов;
может попросить о конкретной помощи;
корректирует план по данным, а не по чувству ви-

ны;
сохраняет сон, питание и отдых хотя бы на базовом уров-

не.
Алексей не превратился в человека, который никогда не

нервничает. Перед первым официальным экзаменом у него
всё ещё дрожали руки, а утром несколько раз возникала
мысль: «А вдруг я забыл всё?» Но он знал последователь-
ность действий: выдохнуть, прочитать инструкцию, начать
с понятного задания, следить за временем и не принимать
первую трудность за итог всей работы. Его уверенность вы-
росла не из обещания непременно получить идеальный ре-



 
 
 

зультат, а из опыта многократного возвращения к работе по-
сле ошибок и тревоги.

Управление состоянием — часть подготовки, а не награ-
да за неё. Если ученик умеет снизить напряжение, выбрать
ближайший шаг, поддержать привычку и вовремя изменить
план, знания начинают точнее проявляться в работе. Следу-
ющая задача — сделать сам процесс учёбы активным: на-
учиться не просто перечитывать материал, а извлекать его,
связывать и применять. Для этого понадобятся грамотное
чтение и конспектирование.



 
 
 

 
Активное чтение и
конспектирование

 
В начале подготовки Алексей считал, что его главная про-

блема — плохая память. Он садился за учебник, открывал
нужный параграф, читал пять страниц и закрывал книгу с
ощущением проделанной работы. Через два дня пытался пе-
ресказать материал и обнаруживал: знакомые слова где-то
встречались, но связать их в объяснение не получается. То-
гда он перечитывал параграф ещё раз.

Схема казалась логичной: если не запомнил, нужно про-
читать повторно. Но предыдущие шаги подготовки уже да-
ли ему другой ориентир: результат зависит не от количества
часов за столом, а от того, какое действие выполнено и как
его можно проверить. С чтением работает тот же принцип.
Страница, которую глаза пробежали до конца, не равна усво-
енному материалу. Конспект, заполненный красивыми фра-
зами, не равен рабочему инструменту.

Одна страница за сорок минут
Вечером во вторник Алексей должен был повторить те-

му по русскому языку «Сложноподчинённое предложение».
Он разложил на столе учебник, тетрадь, сборник заданий и
телефон, который обещал не трогать. В тетради уже было
несколько страниц конспекта. Почерк становился мельче к



 
 
 

концу каждого параграфа, а предложения почти дословно
повторяли учебник.

«Сложноподчинённым предложением называется слож-
ное предложение, части которого связаны между собой под-
чинительными союзами или союзными словами».

Ниже следовало ещё семь строк определения, затем пере-
чень видов придаточных. Напротив некоторых правил стоя-
ли восклицательные знаки. На полях Алексей написал: «Вы-
учить».

Через сорок минут он дошёл до конца страницы. Мама
заглянула в комнату.

— Продвигается?
— Да. Я почти закончил тему.
— А можешь объяснить, чем придаточное определитель-

ное отличается от изъяснительного?
Алексей посмотрел в тетрадь. Определение и изъяснение

он узнавал глазами, но сразу ответить не смог.
— Там… разные вопросы.
— Какие?
— Который? Какой? И… что?
Он открыл учебник и начал искать нужное место. Мари-

на не стала продолжать разговор, но через несколько минут
спросила:

— Ты сейчас вспоминаешь или снова читаешь?
Алексей раздражённо ответил:
— Я пытаюсь разобраться.



 
 
 

На самом деле он пытался вернуть ощущение знакомости.
Уже прочитанный текст выглядел менее пугающим. Но зна-
комость не давала ему главного — способности применить
правило к новому предложению.

На следующий день Ольга Ивановна посмотрела его тет-
радь.

— Вы записали почти весь параграф. Что здесь главное?
— Всё нужно.
— Тогда представьте, что на повторение есть пять минут.

Какие три вещи вы оставите?
Алексей молчал. В тетради были определения, исключе-

ния, примеры, пояснения, примечания и стрелки. Информа-
ции было много, но опоры не было.

Это не история о ленивом ученике. Алексей работал. Его
ошибка была в другом: он принимал чтение за обучение, а
запись — за запоминание. Такая ошибка встречается у мно-
гих сильных и старательных школьников. Они не избегают
подготовки, а тратят усилия на действия, которые создают
ощущение движения, но почти не позволяют проверить ре-
зультат.

Миф о том, что повторное чтение всё исправит
Пассивное чтение — это чтение без задачи, без остановок

для воспроизведения и без проверки применения. При та-
ком чтении ученик узнаёт информацию, пока она находит-
ся перед глазами, но не учится извлекать её из памяти и ис-
пользовать самостоятельно.



 
 
 

Главный признак пассивного чтения прост: после закры-
тия книги трудно сказать, что именно было изучено и как
это связано с заданием ЕГЭ.

Пассивное чтение часто маскируется под серьёз-
ную подготовку. Ученик:

подчёркивает почти каждую строку;
переписывает параграф целиком;
перечитывает уже знакомый материал вместо того,

чтобы проверить себя;
смотрит разбор задания, но не решает похожее са-

мостоятельно;
записывает непонятное слово, но не формулирует,

что оно означает;
составляет длинный конспект, к которому потом не воз-

вращается.
У этих действий есть психологическое преимущество:

они быстро дают сигнал «я занимаюсь». Ошибка или пробел
не возникают на глазах. Пока открыт учебник, ответ кажется
рядом. Трудность появляется только при попытке рассказать
тему или решить задание без подсказки.

Активное чтение начинается там, где ученик превращает
текст в задачу. Он не просто спрашивает себя: «Что здесь
написано?» — а выясняет:

Что автор объясняет?
Какой вопрос решает этот фрагмент?
Какие понятия нужно различать?



 
 
 

От чего зависит выбор ответа?
Как проверить правило на примере?
Что можно перепутать на экзамене?
При таком чтении внимание направлено не на количество

прочитанных строк, а на устройство материала.
Ольга Ивановна предложила Алексею проверить разницу

на небольшом опыте. Она дала ему короткий фрагмент из
учебника о безударных гласных в корне слова и попросила
прочитать его как обычно. Через три минуты Алексей дол-
жен был записать всё, что запомнил.

Он написал несколько терминов и пример, который стоял
в середине абзаца. Затем учительница дала другой фрагмент
примерно такой же длины, но перед чтением попросила от-
ветить на четыре вопроса:

Какую проблему объясняет текст?
Какое правило является главным?
В каком случае это правило не сработает напрямую?
Какой пример его подтверждает?
На этот раз Алексей читал медленнее, останавливался,

вычёркивал второстепенную фразу, выписывал два приме-
ра. Он запомнил меньше отдельных предложений, зато смог
объяснить смысл текста и применить правило к новому сло-
ву.

— Вы читали второй фрагмент не внимательнее, — ска-
зала Ольга Ивановна. — Вы читали его с намерением найти
конструкцию.



 
 
 

Это и есть первый поворот: активное чтение не требует
читать каждую строку одинаково медленно. Оно требует за-
ранее знать, что нужно вынести из текста.

Как читать учебный материал, чтобы он превра-
щался в знание

У активного чтения нет одной обязательной позы, цве-
та ручки или универсального количества страниц. Есть по-
следовательность действий, которая помогает не потерять
смысл.

Сначала задайте рамку. Перед параграфом посмотрите на
заголовок, подзаголовки, выделенные термины, схемы, при-
меры и вопросы в конце. Не нужно сразу пытаться всё запом-
нить. Сначала важно понять, из каких частей состоит тема.

Алексей начал с темы по математике «Производная функ-
ции». Раньше он сразу открывал первый пример и копиро-
вал решение. Теперь он сначала выписал вверху страницы:

Что означает производная?
Как её находить?
Где она используется в задачах?
Какие типичные ошибки возможны?
После этого каждый фрагмент учебника получил место в

общей схеме. Определение отвечало на первый вопрос, фор-
мулы — на второй, задачи на исследование функции — на
третий, комментарии к знакам и области определения — на
четвёртый.

Затем читайте небольшими смысловыми блоками. Смыс-



 
 
 

ловой блок — не обязательно один абзац. Иногда два абзаца
объясняют одно правило, а иногда длинный абзац содержит
определение, исключение и пример, которые нужно разде-
лить.

После каждого блока остановитесь и выполните
короткое действие без учебника:

сформулируйте мысль одним предложением;
назовите термин и объясните его своими словами;
ответьте на вопрос, который поставили перед чте-

нием;
придумайте собственный пример;
сравните два похожих понятия.
Если не получается, не нужно немедленно перечитывать

весь фрагмент. Сначала определите, чего именно не хвата-
ет. Неясно слово — найдите его значение. Потеряна связь
— перечитайте два предложения до неё. Не различаются два
признака — сведите их в сравнительную пару. Такой точеч-
ный ремонт точнее и быстрее общего перечитывания.

Полезно выделять в тексте не больше трёх типов
информации. Например:

определение или правило;
условие применения;
пример или исключение.
Цвета здесь не обязательны. Можно использовать услов-

ные знаки: «О» для определения, «У» для условия, «П» для
примера. Если выделено всё, выделенного нет: глаз переста-



 
 
 

ёт различать уровни важности.
На полях можно писать не «выучить», а конкрет-

ные пометки:
«Причина?»
«С чем сравнить?»
«Проверить на задаче».
«Исключение».
«Не понимаю переход».
«Может встретиться в части 2».
Такая пометка превращает неопределённое напряжение в

следующее действие.
После блока закройте учебник и попробуйте восстано-

вить содержание. Это называется извлечением: вы достаё-
те информацию из памяти без непосредственной подсказки.
Именно здесь становится виден реальный уровень усвоения.

Для Алексея поначалу это было неприятнее, чем перечи-
тывание. Когда он открывал книгу, ему казалось, что тема
понятна. Когда закрывал, обнаруживались провалы. Но те-
перь эти провалы впервые стали конкретными. Он мог запи-
сать: «Помню, что производная показывает скорость изме-
нения функции, но путаюсь в геометрическом смысле» или
«Знаю признаки придаточного, но не могу быстро задать во-
прос от главной части».

Конкретный пробел можно включить в план. Расплывча-
тое «я ничего не знаю» — нельзя.

Почему длинный конспект часто мешает



 
 
 

Конспект нужен не для того, чтобы сохранить учебник
на бумаге. Его назначение — уменьшить материал до такой
формы, в которой его можно быстро восстановить, сопоста-
вить и применить.

Хороший конспект отвечает на три вопроса:
Что нужно знать?
Как связаны части темы?
Как проверить, что я действительно это знаю?
Если в записи есть только первый пункт, получается склад

сведений. Если добавлен второй, появляется структура. Ес-
ли есть третий, конспект становится инструментом подго-
товки, а не архивом.

Ольга Ивановна предложила Алексею переделать стра-
ницу о сложноподчинённых предложениях. Он должен был
оставить не больше половины исходного объёма и сохранить
возможность восстановить тему.

Сначала он убрал фразы, которые не добавляли смысла:
«Следует обратить внимание на то, что…», «Таким образом,
можно сделать вывод…». Затем вынес основные понятия в
отдельные строки. После этого заменил длинные объяснения
связями и вопросами.

Получилась такая логика.
Сложноподчинённое предложение.
Главная часть и придаточная часть.
Связь: союз или союзное слово.
Придаточное определительное:



 
 
 

относится к существительному или местоимению;
отвечает на вопросы «какой?», «который?»;
может присоединяться словами «который», «ка-

кой», «где», «когда» и другими;
пример: «Дом, который построили недавно, уже засели-

ли».
Придаточное изъяснительное:
относится к слову со значением речи, мысли, чув-

ства или восприятия;
отвечает на вопросы «что?», «о чём?», «как?»;
пример: «Я понял, что ошибся».
Проверка:
от какого слова задаётся вопрос?
к чему относится придаточная часть?
что обозначает средство связи?
Запись стала короче, но не беднее. В ней появились точ-

ки принятия решения: к чему относится придаточное, ка-
кой вопрос задаётся, что обозначает союз или союзное сло-
во. Именно такие шаги нужны при выполнении задания, а не
абстрактное знание определения.

Конспект можно строить в разных формах. Выбирайте
форму по типу материала, а не по моде.

Линейная запись подходит для последовательного объяс-
нения: причин исторического события, этапов решения за-
дачи, алгоритма постановки знаков препинания.

Схема нужна, когда важны связи. Например, в общество-



 
 
 

знании можно показать такую последовательность: понятие,
признаки, функции, виды, пример, типичная ошибка.

Таблица полезна для сравнения. Если ученик путает два
явления, не нужно писать два длинных отдельных абзаца.
Лучше разместить их рядом.

Для придаточного определительного: относится к суще-
ствительному или местоимению; вопросы «какой?», «кото-
рый?»; обозначает признак предмета; при проверке нужно
найти определяемое слово.

Для придаточного изъяснительного: относится к слову со
значением речи, мысли или чувства; вопросы «что?», «о
чём?», «как?»; обозначает содержание мысли, речи или чув-
ства; при проверке нужно найти слово, от которого задаётся
вопрос.

Такая таблица не заменяет практику, но сокращает время
сравнения. При повторении ученик закрывает один столбец
и восстанавливает его по признакам.

Цепочка подходит для процессов: причина, событие, по-
следствия; условие, действие, результат; формула, подста-
новка, вычисление, проверка.

Дерево решений полезно там, где ответ зависит от
последовательности вопросов. Например, при разбо-
ре предложения:

1. Найти грамматические основы.

2. Определить количество частей.



 
 
 

3. Установить вид связи.

4. Найти зависимую часть.

5. Задать вопрос.

6. Проверить средство связи и границу частей.
Не нужно превращать каждый конспект в рисунок. Схема

ради украшения отнимает время. Схема ради выбора следу-
ющего шага экономит его.

Большой кейс: как Алексей переделал одну неделю
подготовки

В середине октября Алексей решил проверить, почему
русский язык отнимает у него больше времени, чем мате-
матика. В плане на неделю стояли три темы: обособленные
определения, средства выразительности и сочинение. В по-
недельник он прочитал параграф и сделал четыре страницы
записей. Во вторник посмотрел разбор десяти заданий и от-
метил правильные ответы. В среду написал пробное сочине-
ние, сверяясь с конспектом. В четверг решил вариант.

Результат оказался странным. В заданиях по «пройден-
ным» темам он снова допустил ошибки. Причём часть пра-
вил мог объяснить устно.

Алексей принёс тетрадь Ольге Ивановне.
— Вы готовились по материалу или по ощущениям от ма-



 
 
 

териала? — спросила она.
— Наверное, по материалу.
— Что вы можете сделать без тетради?
Он взял чистый лист и попытался выписать признаки

обособленного определения. Назвал два из четырёх. За-
тем учительница дала предложение, в котором определение
стояло после определяемого слова, но имело дополнитель-
ные обстоятельственные оттенки. Алексей начал вспоминать
формулировку, однако не смог определить границу оборота.

Разбор показал четыре разных сбоя.
Первый — чтение без предварительного вопроса. Алек-

сей запомнил общее правило, но не выделил условия, при
которых оно меняется.

Второй — конспект без примеров. В записи были опреде-
ления, но не было минимальных пар, то есть предложений,
различающихся одним признаком.

Третий — просмотр чужого решения вместо самостоя-
тельного действия. Пока разбор был открыт, ход рассужде-
ния казался знакомым. Но при закрытом разборе Алексей не
мог воспроизвести первый шаг.

Четвёртый — повторение по порядку страниц. Он откры-
вал тетрадь с начала, перечитывал всё и уставал до того, как
доходил до трудных мест.

Ольга Ивановна предложила перестроить неделю.
В понедельник Алексей прочитал тему с четырьмя вопро-

сами: что считается определением, когда оно обособляет-



 
 
 

ся, какие есть дополнительные условия, какие случаи нельзя
смешивать. После каждого блока он закрывал книгу и запи-
сывал ответ.

Во вторник он сделал одну сравнительную таблицу и со-
ставил шесть собственных примеров: три случая с обособ-
лением и три без него. Для каждого написал объяснение не
более чем в две строки.

В среду он решил задания без конспекта. После провер-
ки не переписывал правильные ответы, а разделил ошибки
на три группы: не увидел конструкцию, вспомнил правило
неверно, применил правило не к тому условию.

В четверг составил из ошибок короткий лист повторения.
На нём не было всей темы — только шесть пунктов, где он
ошибся.

В пятницу он закрыл лист и восстановил правила по па-
мяти. Затем решил новый набор заданий.

Результат не стал идеальным сразу. В первой попытке
Алексей допустил две ошибки из десяти. Но теперь он видел
их природу. В одной не заметил зависимое слово, в другой
перепутал условие. Это были уже не «провалы по русскому»,
а две конкретные задачи для следующего повторения.

Через две недели он вернулся к теме. Повторение заняло
двадцать минут, а не час. Он сначала воспроизвёл таблицу и
алгоритм, затем решил четыре задания. Конспект сработал,
потому что не хранил весь учебник, а подсказывал маршрут
проверки.



 
 
 

Что было бы, если…
Если бы Алексей просто переписал конспект ещё раз, тет-

радь стала бы толще, но причина ошибок осталась бы преж-
ней. Переписывание полезно только тогда, когда оно меняет
структуру материала: из длинного текста получается схема,
из двух похожих правил — таблица, из общей ошибки —
конкретная проверка.

Если бы он сразу увеличил количество заданий, не разо-
брав условия применения, ошибок стало бы больше, а уве-
ренность — ниже. Практика без анализа иногда закрепля-
ет неверный способ. После каждого набора задач нужно вы-
яснить не только «сколько правильно», но и на каком шаге
произошёл сбой.

Если бы он учился только по краткому конспекту, не
сверяясь с учебником и формулировками задания, возник
риск выучить слишком грубую схему. Краткая запись долж-
на быть результатом понимания, а не заменой первоисточ-
ника. В спорном месте нужно возвращаться к учебнику, тре-
бованиям экзамена и объяснениям учителя, а не угадывать
по одной фразе в тетради.

Работа с несколькими источниками
При подготовке к ЕГЭ у ученика быстро накапливаются

материалы: школьный учебник, рабочая тетрадь, сборник за-
даний, записи с урока, лекция преподавателя, разбор проб-
ного варианта. Если читать всё подряд, возникает не систе-
ма, а шум.



 
 
 

Для каждой темы полезно определить роль источников.
Учебник даёт последовательное объяснение и базовые

формулировки. Записи с урока фиксируют акценты учителя,
частые ошибки и способы решения. Сборник заданий пока-
зывает, как знание проверяется. Материалы для повторения
сокращают уже изученную тему.

Не нужно делать отдельный полный конспект по каждому
источнику. Иначе одна тема размножается в нескольких тет-
радях. Лучше создать основной лист темы, а новые сведения
добавлять в него только при выполнении одного из условий:

информация уточняет правило;
показывает исключение;
объясняет типичную ошибку;
добавляет способ проверки;
нужна для задания, которое раньше не получалось.
Если второй источник просто повторяет уже записанное,

отметьте это и идите дальше. Ценность подготовки не в ко-
личестве страниц, а в устранении неизвестности.

Алексей столкнулся с этим при подготовке по математи-
ке. В одном сборнике решение квадратного уравнения объ-
яснялось через дискриминант, в другом — через свойства
корней. Он пытался законспектировать оба способа полно-
стью и запутался.

Учитель предложил выбрать основной способ для стан-
дартных задач, а второй оставить как резервный. В конспек-
те появились три строки:



 
 
 

Основной алгоритм: определить коэффициенты, найти
дискриминант, проверить знаки, записать корни.

Когда полезен другой способ: если вид уравнения позво-
ляет быстрее заметить сумму и произведение корней.

Проверка: подставить найденные корни в исходное урав-
нение.

Так источники не конкурировали. Один формировал ба-
зовый маршрут, другой расширял его.

Повторение по конспекту: не перечитать, а восста-
новить

Конспект становится полезным только при возвращении
к нему. Но повторение тоже можно сделать пассивным. Ес-
ли каждый раз просто читать записи от первой строки до по-
следней, вы снова получаете знакомость вместо проверки.

Рабочее повторение выглядит иначе.
Сначала закройте часть страницы и попробуйте восстано-

вить её по заголовкам. Затем откройте и сравните. После это-
го возьмите один пример и объясните, почему решение или
разбор устроены именно так. В конце выполните короткое
задание без подсказки.

Для темы объёмом в несколько страниц достаточно
такой последовательности:

1. Посмотреть на заголовки и схему.

2. Восстановить главные понятия по памяти.



 
 
 

3. Назвать условия применения.

4. Вспомнить один пример и один контрпример.

5. Решить два-три задания.

6. Записать то, что не восстановилось.
Контрпример особенно полезен. Если правило сформули-

ровано слишком широко, контрпример показывает его гра-
ницы. Например, ученик может запомнить: «Если есть со-
юз, ставится запятая». Предложение с однородными члена-
ми или частью составного союза заставляет уточнить эту гру-
бую формулу. Знание становится точнее, когда ученик ви-
дит не только подходящий случай, но и похожий случай, в
котором правило работает иначе.

Возвращаться к конспекту нужно не только сразу после
изучения. В план Алексея вошли короткие повторения через
несколько дней, затем через неделю и после решения нового
варианта. Интервал не был механическим: если тема легко
восстанавливалась и задания решались без ошибок, повто-
рение становилось короче; если возникали ошибки, он воз-
вращался к конкретному условию.

Чек-лист рабочего конспекта
Перед тем как считать тему законспектированной, про-

верьте запись по пяти пунктам.
1. В начале понятно, о какой теме идёт речь и на какой



 
 
 

вопрос она отвечает.
2. Главные понятия объяснены своими словами или при-

ведены в точной формулировке, если точность обязательна.
3. Видны связи: причина и следствие, общее и частное,

условие и результат, сходство и различие.
4. Есть хотя бы один пример применения и, если тема ча-

сто вызывает ошибки, пример-ловушка или контрпример.
5. По конспекту можно провести проверку: задать себе во-

просы, восстановить схему, решить короткое задание.
Если не выполнен первый пункт, запись трудно открыть

через месяц. Если нет третьего, сведения не складываются в
систему. Если нет четвёртого, непонятно, как знание выгля-
дит на практике. Если нет пятого, конспект останется краси-
вой, но пассивной страницей.

Упражнение «страница в три слоя»
Возьмите один небольшой фрагмент учебника — пример-

но страницу или два связанных абзаца. Не выбирайте сейчас
самую сложную тему: цель упражнения — освоить способ.

Первый слой — смысл. Прочитайте фрагмент и сформу-
лируйте его главную мысль одним предложением.

Второй слой — структура. Разделите информацию на три
части: понятие, условия, пример. Если такой порядок не под-
ходит, выберите другой: причина, процесс, результат или
сходство, различие, проверка.

Третий слой — извлечение. Закройте учебник и восста-
новите запись по памяти. Затем придумайте вопрос, на ко-



 
 
 

торый ваш конспект должен помочь ответить.
Теперь сравните результат с исходным текстом. Не оце-

нивайте почерк и красоту страницы. Проверьте только четы-
ре вещи: не потеряно ли главное, не перепутаны ли условия,
есть ли связь между частями, можно ли по записи выполнить
действие.

Если вы записали слишком много, сожмите текст ещё раз.
Уберите вводные фразы, повторяющиеся примеры и подроб-
ности, которые не влияют на решение. Если записали слиш-
ком мало, добавьте не новые абзацы, а один недостающий
элемент: условие, пример, исключение или вопрос для про-
верки.

Типичные сбои
Первый сбой — желание законспектировать всё. Оно по-

является из страха пропустить важное. Решение — разде-
лить материал на обязательное для понимания темы, полез-
ное для углубления и второстепенное. В основной конспект
попадает первое, второе добавляется при необходимости,
третье остаётся в источнике.

Второй сбой — механическое подчёркивание. Если цвет-
ная линия проходит под половиной страницы, она не помо-
гает. Ограничьте выделение: один термин, одно правило, од-
но условие, один пример на смысловой блок.

Третий сбой — запись незнакомых слов без расшифров-
ки. Словарь терминов должен содержать не только слово, но
и краткое объяснение, пример и связь с уже знакомым поня-



 
 
 

тием.
Четвёртый сбой — конспект без вопросов. Если запись

нельзя превратить в проверку, она не показывает, усвоена
ли тема. Добавляйте к каждому крупному разделу два-три
вопроса.

Пятый сбой — чтение на фоне усталости до полного ис-
тощения. При тревоге ученик иногда пытается «дожать» ещё
несколько страниц, хотя уже не может воспроизвести преды-
дущие. Лучше остановиться после смыслового блока, запи-
сать результат и включить короткое повторение в следую-
щий учебный отрезок. Это не отказ от подготовки, а защита
её качества.

Шестой сбой — подмена решения просмотром разбора.
Разбор нужно использовать поэтапно: сначала попытка, за-
тем поиск места сбоя, потом изучение объяснения, после
этого самостоятельное решение похожего задания без под-
сказки.

Седьмой сбой — смешивание ошибок знания и ошибок
внимания. Если в конспекте есть раздел «Что перепутал»,
записывайте точнее: «не знал признак», «знал, но не увидел
условие», «неверно переписал число», «не хватило време-
ни», «не проверил ответ». Тогда чтение и запись можно свя-
зать с тем, что действительно требует тренировки.

Главный инсайт Алексея
Через месяц после первой переделки конспектов Алексей

снова готовился к пробному экзамену. Марина заметила, что



 
 
 

он больше не носит по комнате стопку тетрадей. На столе
лежали несколько листов с названиями тем, таблица ошибок
и сборник заданий.

— Ты стал меньше писать, — сказала она.
— Наверное, да.
— Значит, меньше готовишься?
Алексей улыбнулся.
— Я теперь сначала проверяю, что именно мне нужно за-

писать.
Он уже не стремился помнить весь текст учебника. Ему

было нужно уметь восстановить правило, увидеть условие,
выбрать способ действия и объяснить ошибку. Конспект стал
не отчётом перед мамой и не доказательством усердия, а
внешней картой его мышления.

Это и есть реалистичная модель активного чтения:
сначала определить задачу чтения;
затем выделить смысловые блоки;
после каждого блока проверить себя без подсказ-

ки;
сжать материал до связной структуры;
добавить примеры, условия и типичные ловушки;
повторять не по страницам, а через восстановление и при-

менение.
Такой подход не обещает, что любая тема будет понят-

на с первого раза. Он даёт другое: непонимание становится
заметным в нужном месте, а значит, его можно исправить.



 
 
 

Ученик перестаёт судить о подготовке по времени за столом
и начинает оценивать её по действиям, которые способен вы-
полнить без книги.

Перед следующим учебным занятием выберите один
небольшой фрагмент и не пытайтесь сразу переделать все
тетради. Поставьте четыре вопроса, прочитайте один смыс-
ловой блок, закройте источник, восстановите содержание
и оформите его в схему или таблицу. Через несколько та-
ких повторений станет видно, какая форма подходит именно
вам: линейная запись, сравнительная таблица, алгоритм или
дерево решений.

Но даже идеальная структура конспекта не гарантирует
долговременного запоминания. Чтобы сведения не остава-
лись отдельными пунктами на странице, им нужны связи
с образами, знакомыми ситуациями и яркими признаками.
Следующий шаг подготовки — научиться создавать такие
связи и использовать визуализацию не как украшение, а как
опору памяти.



 
 
 

 
Запоминание через

ассоциации и визуализацию
 

Вечером Алексей открыл тетрадь по русскому языку и
увидел страницу, исписанную определениями. Через час он
закрыл тетрадь с ощущением, что работал, но так и не смог
объяснить, чем причастие отличается от прилагательного и
почему в одном слове пишется «н», а в другом — «нн».

Утром Ольга Ивановна задала ему три коротких вопроса.
Алексей узнал тему и вспомнил, что точно видел это прави-
ло, но ответил неуверенно. Дома он пожаловался Марине:

— Я это учил. Просто в голове всё перемешивается.
— Может, тебе нужно больше читать? — предположила

мама.
— Я и так читаю. Только на следующий день почти ничего

не помню.
Проблема была не в недостатке усилий. Алексей пытался

сохранять информацию одним и тем же способом: перечи-
тывал конспект, подчёркивал важные строки и надеялся, что
знакомый текст постепенно «отложится». Но память работа-
ет надёжнее, когда у материала есть несколько опор: смысло-
вая, образная, пространственная и временная. Ассоциации
связывают новое с уже известным, визуализация превращает
абстракцию в образ, а повторение через интервалы помогает



 
 
 

удержать знание до того момента, когда оно понадобится в
задании.

Активное чтение уже научило Алексея задавать тексту во-
просы и проверять себя без подсказки. Теперь ему предсто-
яло сделать следующий шаг: не просто понимать информа-
цию, а строить для неё удобный путь возвращения. Это осо-
бенно важно при подготовке к ЕГЭ. Недостаточно однажды
узнать правило — нужно быстро извлечь его из памяти, рас-
познать условие задания и применить без опоры на тетрадь.

Входная дилемма: запомнить или понять
Перед учеником обычно возникает выбор между тремя

подходами.
Вариант А: заучивать дословно. Ученик несколько раз чи-

тает определение, повторяет его вслух, иногда переписывает.
Такой способ подходит для коротких точных формулировок,
но плохо работает в заданиях, где правило нужно узнать в
новом примере.

Вариант Б: понять общий смысл и не заниматься спе-
циальным запоминанием. Это лучше механической зубрёж-
ки, но одного понимания бывает недостаточно. Можно разо-
браться в теме вечером, а через неделю забыть ключевые
признаки.

Вариант В: понять материал, связать его с образом или
знакомой системой, а затем извлечь из памяти через опре-
делённые интервалы. Этот подход требует немного больше
подготовки вначале, зато сокращает повторное чтение и по-



 
 
 

вышает точность применения.
Если материал нужно воспроизвести почти дословно, вы-

дели короткое смысловое ядро и несколько раз проверь се-
бя без подсказки. Если требуется различать похожие поня-
тия, создай контрастную ассоциацию. Если важно помнить
порядок элементов, добавь пространственный маршрут или
образ последовательности. Если материал уже понятен, но
быстро забывается, проблема, скорее всего, не в новых об-
разах, а в отсутствии интервального повторения.

Это и есть основное дерево решений.
Если информация абстрактна, переведи её в действие,

предмет, сцену или сравнение.
Если два правила похожи, изобрази различие между ни-

ми, а не пытайся запомнить каждое по отдельности.
Если нужно удержать порядок, расположи элементы в зна-

комом пространстве.
Если знания распадаются через несколько дней, сократи

объём одного занятия и добавь повторения с постепенно уве-
личивающимися интервалами.

Если образ красивый, но не помогает ответить на вопрос,
упрости его или свяжи с конкретным признаком задания.

Последняя ветвь особенно важна. Ассоциация — не укра-
шение конспекта. Она нужна только тогда, когда ускоряет из-
влечение информации и помогает выполнить действие.

Как работает ассоциация
Ассоциация — это связь нового материала с уже знако-



 
 
 

мым образом, фактом, звуком, движением, местом или лич-
ным опытом. Новая информация редко запоминается изоли-
рованно. Ей проще «зацепиться» за то, что уже есть в памя-
ти.

Допустим, ученику нужно запомнить, что в слове «рас-
чёт» пишется одна «с» и «ё». Можно десять раз повторить
написание. А можно заметить смысловую связь: расчёт —
это подсчёт, расчёт денег, расчёт в математике. Затем доба-
вить образ: на кассе лежит лист с крупной надписью «рас-
чёт», а буква «ё» похожа на два глаза кассира. Такой образ
не заменяет правило, но помогает восстановить написание в
нужный момент.

Хорошая ассоциация обладает четырьмя свойствами.
Она конкретна. Фраза «это важная тема» не создаёт обра-

за. Книга, красная папка, поезд, лестница, разбитая чашка
— создают.

Она заметна. Необычный размер, движение, цвет или пре-
увеличение делают сцену различимой. Маленькая буква «ё»
в обычной строке может затеряться, а огромная «ё» на вы-
веске запомнится быстрее.

Она связана с нужным признаком. Если образ не подска-
зывает, какую именно информацию нужно достать, он пре-
вращается в отвлечение.

Она личная или эмоционально понятная. Ассоциация,
придуманная самим учеником, обычно сильнее готовой чу-
жой мнемоники. Для одного «непроизносимая согласная»



 
 
 

связана с тихим шёпотом, для другого — с буквой, которую
забыли поставить в слово.

Ольга Ивановна не стала давать Алексею готовый список
запоминалок. Она попросила его выбрать три трудных слова
и придумать к каждому собственный образ.

— Только не пытайся сделать картинку красивой, — ска-
зала она. — Сделай её такой, чтобы ты не смог её перепутать.

Алексей выбрал слова «претензия», «компромисс» и
«привилегия». Для «претензии» он представил покупателя
у стойки с огромной претензией, напечатанной на жёлтом
листе. Для «компромисса» — двух людей, которые разреза-
ют один пирог пополам. Для «привилегии» — VIP-пропуск,
открывающий одну дверь. Через два дня Алексей проверил
себя: сначала попытался написать слова по памяти, а затем
объяснил, почему каждый образ связан именно с этим напи-
санием и значением.

Проверка выявила слабое место: «претензия» вспомина-
лась хорошо, а в слове «привилегия» Алексей снова сомне-
вался. Значит, образ оказался слишком общим. Он заменил
VIP-пропуск на золотую карточку с написанным на ней сло-
вом «привилегия». Две буквы «и» стали похожи на две по-
лосы на пропуске. Ассоциация получилась менее изящной,
зато практичной.

Принцип здесь простой: если образ не помогает воспро-
извести нужный элемент, переделай образ, а не обвиняй па-
мять.



 
 
 

Дерево выбора для одного трудного факта
Представь, что нужно выучить правило, термин или по-

следовательность дат. Не начинай с вопроса «как это краси-
во оформить?». Сначала определи задачу.

Если нужно запомнить значение термина, свяжи его с дей-
ствием или сценой.

Например, в обществознании термин «социальная мо-
бильность» можно представить как человека, который пере-
мещается между этажами дома: вверх — повышение статуса,
вниз — его снижение, в сторону — смена положения без за-
метного подъёма или падения. Образ не заменяет формули-
ровку, но помогает вспомнить направление движения и за-
тем восстановить точное определение.

Если нужно запомнить противопоставление, используй
две сталкивающиеся сцены.

Для различия «индукции» и «дедукции» в математике и
логике можно представить два пути: от отдельных наблю-
дений к общему выводу и от общего правила к частному
случаю. Нарисуй на полях две стрелки: первая собирает
несколько фактов в один вывод, вторая раскладывает прави-
ло на конкретные примеры. При проверке нужно не просто
вспомнить стрелку, а объяснить её на примере.

Если нужно запомнить последовательность, размести
пункты на маршруте.

Если требуется помнить этапы работы с текстом, можно
связать их с дорогой от входной двери до рабочего стола: во-



 
 
 

прос к тексту — у двери, структура — на лестнице, проверка
памяти — у стола, применение — в тетради. Когда последо-
вательность понадобится, мысленно пройди маршрут и забе-
ри элементы по одному.

Если нужно запомнить исключения, выдели их как нару-
шителей общего порядка.

Например, в русском языке правило может иметь несколь-
ко слов-исключений. Не смешивай их с основным правилом
в одной картинке. Представь обычную очередь слов, а ис-
ключения стоят у отдельного окна с табличкой «проверить
отдельно». Такое разделение снижает риск применить общее
правило к особому случаю.

У каждого варианта есть свои риски. Слишком дословное
заучивание даёт хрупкое знание: небольшое изменение фор-
мулировки сбивает ответ. Слишком свободный образ созда-
ёт ложную уверенность: ученик вспоминает картинку, но не
умеет объяснить правило. Слишком сложная система отни-
мает время и сама становится материалом, который прихо-
дится запоминать.

Оптимальный выбор обычно состоит из трёх шагов: крат-
ко понять смысл, создать одну ясную опору, затем несколько
раз извлечь ответ без подсказки.

Ментальный образ: не кино в голове, а инструмент
Визуализация не требует яркого воображения. Одни лю-

ди отчётливо видят внутренние картинки, другие мыслят
словами, схемами, ощущением движения или пространства.



 
 
 

Цель не в том, чтобы создать полноценный фильм. Достаточ-
но выделить один-два признака, которые помогут вызвать
нужную информацию.

Удобная формула образа выглядит так:
объект плюс действие плюс отличительный признак.
Объект отвечает на вопрос «что мы видим?». Действие

делает сцену живой. Отличительный признак указывает на
нужную часть материала.

Допустим, нужно вспомнить, что при делении степеней
с одинаковым основанием показатели вычитаются. Можно
представить две коробки с одинаковой надписью на основа-
нии. Верхняя коробка отдаёт часть содержимого нижней, а
рядом стоит крупный знак минус между показателями. Глав-
ное здесь не художественное качество образа, а связь: осно-
вание сохраняется, показатели вычитаются.

Для правила по русскому языку образ можно строить от
ошибки. Если ученик часто путает «-тся» и «-ться», пред-
ставь действие, которое ещё только собирается произойти:
перед ним стоит вопрос «что делать?». Если действие уже
происходит или описывается, появляется вопрос «что дела-
ет?». Образ двух табличек с вопросами помогает выбрать
форму, но окончательное решение всё равно проверяется
грамматикой предложения.

Если один образ вызывает сразу несколько разных пра-
вил, он перегружен. Раздели его на части. Не пытайся поме-
стить всю тему «правописание приставок» в одну картинку.



 
 
 

Создай отдельные опоры для значения приставки, условий
написания и исключений. Память выигрывает от связной си-
стемы, но проигрывает хаосу.

Метод локусов: когда знание нужно разложить по
маршруту

Метод локусов — это размещение элементов информации
в хорошо знакомом пространстве. Локусом называют опре-
делённое место на маршруте: дверной коврик, зеркало, ве-
шалку, кухонный стол, окно. Чтобы вспомнить материал, че-
ловек мысленно проходит этот путь и извлекает элементы в
заданном порядке.

Для подготовки не нужно выбирать дворец или сложное
помещение. Подойдёт дорога от комнаты до кухни, маршрут
до школы, последовательность полок в шкафу. Главное, что-
бы места шли в устойчивом порядке и не смешивались.

Алексей использовал маршрут от входной двери до пись-
менного стола, чтобы запомнить алгоритм проверки слож-
ного предложения. На коврике он разместил чтение предло-
жения целиком, у зеркала — поиск грамматических основ, у
вешалки — определение границ частей, на полке — провер-
ку знака препинания, у стола — запись ответа и повторную
проверку.

Сначала маршрут помог ему воспроизвести пять шагов.
Но затем возникла проблема: Алексей начал добавлять на
каждый локус слишком много деталей. На зеркале оказались
сразу три вида придаточных, четыре вопроса и несколько ис-



 
 
 

ключений. Маршрут стал медленным и неудобным.
Правило метода локусов таково: один локус — одна круп-

ная единица. Если пункт слишком объёмный, разбей его на
новый маршрут. Пространственная память должна помогать
удерживать порядок, а не превращаться в склад всех кон-
спектов.

Используй метод локусов, если:
нужно помнить последовательность действий;
в материале много пунктов, которые легко перепу-

тать;
ответ требуется воспроизвести в определённом по-

рядке;
тема уже понята, но элементы не удерживаются вместе.
Не используй его для каждого списка. Если нужно запом-

нить два термина или одно исключение, маршрут будет из-
быточным. Мнемоника должна экономить усилия, а не со-
здавать новые.

Цветовые коды: навигация, а не раскраска
Цвет полезен, когда у него есть постоянное значение. Если

сегодня красным выделяются ошибки, завтра — формулы, а
послезавтра — всё «самое важное», цвет перестаёт работать.

Создай небольшую систему из трёх-четырёх цветов.
Например:

синий — определение или правило;
зелёный — пример правильного применения;
красный — исключение, ошибка или опасное ме-



 
 
 

сто;
фиолетовый — вопрос, который нужно проверить позже.
Не нужно переписывать цветными ручками всю страницу.

Выделяй только ключевые элементы. На одной странице до-
статочно нескольких цветовых сигналов, иначе глаз переста-
нет различать приоритеты.

В математике можно использовать синий для формулы,
зелёный — для условия применимости, красный — для ти-
пичной ошибки в знаке, фиолетовый — для задачи, которую
нужно решить повторно. В русском языке красным удобно
отмечать место, где чаще всего возникает ошибка, а зелёным
— проверочное слово или грамматический признак.

Цветовая система особенно полезна при повторении. От-
крыв конспект, ученик сразу видит, что требует работы. Но
проверять память нужно не по цвету страницы. Закрой тет-
радь и восстанови смысл по одному заголовку или неболь-
шому фрагменту. Иначе цвет станет подсказкой, а не опорой
для вспоминания.

Если/то: как выбрать подходящий способ
Если тебе нужно запомнить отдельные термины, исполь-

зуй короткие личные ассоциации и проверяй точность опре-
деления.

Если нужно различать похожие понятия, создай две про-
тивоположные сцены и подпиши различие одним предложе-
нием.

Если нужно удержать порядок действий, используй марш-



 
 
 

рут из пяти-семи мест.
Если нужно быстро ориентироваться в конспекте, введи

постоянные цветовые коды.
Если нужно запомнить формулу, свяжи её с тем, что озна-

чает каждый символ, и реши один простой пример. Формула
без смысла быстро превращается в набор знаков.

Если образ не вспоминается, упрости его до одного объ-
екта и одного действия.

Если образ вспоминается, но ответ остаётся неправиль-
ным, добавь проверку применения: объясни условие, при ко-
тором правило работает.

Если образов накопилось слишком много, оставь только
те, которые ускоряют решение или предотвращают конкрет-
ную ошибку.

Если материал забывается через день, не создавай новую
ассоциацию автоматически. Сначала проверь, извлекал ли
ты его без подсказки. Чаще всего забывание связано не с пло-
хой картинкой, а с тем, что ученик только перечитывал.

Повторение с интервалами
Память укрепляется не количеством прочитанных стра-

ниц, а повторными попытками достать информацию. Повто-
рение с интервалами означает, что материал возвращается
через промежутки времени, а не изучается одним длинным
блоком.

Для школьной подготовки подойдёт простая схема. В день
изучения после занятия закрой конспект и восстанови ос-



 
 
 

новные пункты. На следующий день повтори их ещё раз и
реши один пример. Через три-четыре дня проверь себя без
записей. Через неделю включи тему в смешанную подборку
заданий. Если ответ получен уверенно, увеличивай интер-
вал. Если возникла ошибка, верни тему на более короткий
интервал и уточни, что именно не сработало.

Эта схема не должна превращаться в жёсткий календарь,
который вызывает чувство вины. В плане подготовки до-
статочно отмечать три вещи: дату изучения, дату следую-
щей проверки и результат извлечения. Результат лучше фик-
сировать не словами «знаю» или «не знаю», а конкретнее:
«вспомнил определение, ошибся в примере»; «помню образ,
забыл условие»; «воспроизвёл весь алгоритм».

Алексей добавил в недельный план пятнадцатиминутные
блоки повторения. В понедельник он изучал правило и со-
здавал образ. Во вторник закрывал тетрадь и писал правило
по памяти. В четверг решал два задания, где оно встречалось
среди других тем. В воскресенье объяснял правило вслух,
будто отвечал учителю.

Марина сначала решила, что сын тратит время на «рисо-
вание картинок», но вскоре заметила перемену: Алексей пе-
рестал начинать каждое повторение с перечитывания всей
темы. Он сразу проверял себя, а к конспекту обращался толь-
ко после попытки.

Мини-кейс первый: русский язык и исключение
Ольга Ивановна дала классу список слов, в которых уче-



 
 
 

ники часто ошибались. Алексей попытался объединить все
слова в одну длинную смешную историю. Через несколько
минут он помнил сюжет, но не мог восстановить написание
каждого слова.

Разбор показал неправильный выбор метода. История ста-
ла слишком длинной и не имела отдельных опор. Для списка
исключений лучше использовать «контрастный шкаф»: ос-
новное правило помещается в одну группу, а слова-исклю-
чения — в отдельные ячейки. Каждое слово получает корот-
кий образ, связанный именно с трудной буквой.

Алгоритм для Алексея:
сначала сформулировать общее правило одной

фразой;
затем выписать исключения отдельно;
выделить в каждом слове проблемное место;
придумать для него конкретный образ;
на следующий день написать слова без списка;
через несколько дней вставить их в предложения.
Риск здесь — заменить знание написания узнаваемостью.

Увидев слово, ученик думает: «Я его знаю». Но на экзамене
ему потребуется самому выбрать букву. Поэтому проверка
должна проходить через письмо и предложение, а не только
через чтение.

Мини-кейс второй: математика и формулы
Алексей запоминал формулу площади треугольника и

несколько раз переписывал её. На контрольной он вспомнил



 
 
 

дробь, но перепутал, что именно умножается и почему по-
является деление на два.

Для формулы недостаточно зрительного образа. Нужны
три связи: название величины, смысл символов и пример
применения. Алексей представил прямоугольник, разделён-
ный диагональю на два равных треугольника. Затем подпи-
сал основание и высоту. Этот образ объяснял, откуда берётся
деление на два. После этого он решил задачу с конкретными
числами и проговорил единицы измерения.

Если ученик путает формулы, используй различие усло-
вий, а не разные цвета для каждой строки. Спроси: какая ве-
личина дана, что требуется найти, какие элементы должны
войти в выражение? Формула должна вызываться задачей, а
не только видом страницы.

Мини-кейс третий: история и последовательность
При подготовке к истории Алексей путал даты и события.

Он учил их парами, но похожие годы смешивались. Ольга
Ивановна предложила не превращать каждую дату в отдель-
ную карточку, а построить временную линию.

На линии сначала появились крупные опорные события,
затем между ними — более мелкие. Каждая дата получила
образ, связанный с событием: не просто число, а картина из-
менения, решения или конфликта. После этого Алексей за-
крывал линию и восстанавливал порядок по памяти.

Здесь сработали два уровня. Пространственная схема да-
ла последовательность, а образ события — содержание. Но



 
 
 

даты нельзя проверять только по общей линии. Нужно от-
дельно спрашивать себя: «Какое событие произошло в этот
год?» и «В каком году произошло это событие?» Обратное
воспроизведение выявляет слабые места.

Мини-кейс четвёртый: биология и классификация
В биологии Алексей путал признаки групп организмов.

Он сделал один большой рисунок с множеством стрелок, но
при повторении не понимал, с какого места начинать.

Правильнее было построить дерево. На верхнем уровне
разместить крупное разделение, ниже — два-три отличи-
тельных признака, затем — примеры. Каждый уровень по-
лучил свой цвет, но цветов было не больше трёх. Для каж-
дой группы Алексей создал один образ, подчёркивающий её
главный признак.

Если нужно понять систему классификации, рисуй де-
рево. Если требуется перечислить признаки в определён-
ном порядке, используй маршрут. Если нужно различить две
группы, поставь их рядом и выпиши контраст в одной стро-
ке.

Мини-кейс пятый: устный ответ и тревога
Перед занятием Алексей сказал Марине:
— Я всё помню, пока смотрю в тетрадь. Как только нужно

отвечать, пусто.
Это не обязательно означало, что знания исчезли. Воз-

можно, тетрадь стала постоянной подсказкой, а самостоя-
тельного извлечения было недостаточно. Марина предложи-



 
 
 

ла ему объяснить тему на кухне, пока она готовит ужин.
Алексей сначала сбился, но по маршруту из трёх образов
восстановил логику: определение, пример, исключение.

Такой способ помогает не только памяти, но и состоянию
на экзамене. Ученик заранее тренирует переход от внутрен-
ней опоры к ответу без записи. Если тревога усиливается,
задачу нужно уменьшить: не пересказывать всю тему, а на-
звать один термин, объяснить один признак и привести один
пример. После этого ответ можно расширять.

Упражнение «три опоры»
Возьми одну небольшую тему, которую уже читал, но пло-

хо воспроизводишь. Не выбирай целую главу учебника. По-
дойдёт одно правило, пять терминов, короткий алгоритм или
формула.

Сначала закрой конспект и запиши всё, что помнишь. Это
исходная проверка, а не контрольная оценка. Отметь, где
возникли пробелы.

Затем выбери тип опоры. Если тема состоит из отдельных
понятий, придумай образы. Если в ней есть порядок дей-
ствий, разложи его по маршруту. Если в конспекте много по-
вторяющихся элементов, введи цветовые коды. Для сложной
темы можно соединить способы, но не больше двух сразу.

После этого создай три опоры:
смысловую — объясни тему одной фразой;
образную — представь объект, действие или марш-

рут;



 
 
 

прикладную — реши пример или составь предложение.
Через десять минут снова закрой всё и воспроизведи

материал. На следующий день повтори проверку. Через
несколько дней используй тему в смешанном задании, где
она не обозначена заранее.

Оцени не настроение и не красоту конспекта, а четыре
результата: что вспомнилось без подсказки, где возникла
ошибка, удалось ли применить правило и сколько времени
заняло восстановление. Если вспомнился только образ, но
не смысл, усили смысловую опору. Если смысл понятен, но
забывается порядок, добавь маршрут. Если всё получается в
спокойной обстановке, но не получается в задании, переходи
к тренировке применения.

Что может пойти не так
Первая ошибка — превращать каждую страницу в про-

изведение оформления. На создание цветной схемы уходит
сорок минут, а проверка памяти не проводится. Ограничь
подготовку опоры конкретным временем: например, десять
минут на образ или схему, затем сразу переходи к воспроиз-
ведению.

Вторая ошибка — использовать чужие ассоциации, кото-
рые не вызывают связи. Если готовая запоминалка кажется
непонятной, замени её своей. Хорошая ассоциация не обя-
зана быть остроумной для другого человека.

Третья ошибка — считать вспоминание картинки доказа-
тельством знания. Образ только ведёт к ответу. После него



 
 
 

нужно назвать определение, правило, условие и пример.
Четвёртая ошибка — повторять слишком рано и слишком

долго. Повторение через минуту создаёт ощущение лёгко-
сти, но почти не проверяет устойчивость. Лучше короткая
попытка без подсказки на следующий день, чем ещё один час
чтения сразу после изучения.

Пятая ошибка — запоминать материал вне контекста за-
дания. На ЕГЭ формулировка может отличаться от учебни-
ка, поэтому после ассоциации нужны примеры разных ти-
пов. Для русского языка это предложения с изменённым
порядком слов, для математики — задачи, в которых тот
же принцип представлен иначе, для истории — вопросы не
только о дате, но и о последствиях события.

Оптимальная система для подготовки
К концу недели у Алексея появилась простая схема. Но-

вую тему он не пытался сразу охватить целиком. Сначала
определял, что именно нужно удержать: термин, различие,
порядок, формулу, исключение или способ применения.

Затем выбирал одну основную опору. Для терминов —
образ и короткое определение. Для последовательности —
маршрут. Для конспекта — цветовую систему. Для форму-
лы — смысл символов и пример. После этого он закрывал
материалы и проверял себя.

В недельном плане оставались короткие окна для повто-
рения. В понедельник — изучение и первая проверка. Во
вторник — воспроизведение без тетради. В четверг — при-



 
 
 

менение в задании. В воскресенье — смешанное повторение
тем, чтобы мозг учился выбирать нужное правило, а не по-
лучал его название заранее.

Марина перестала спрашивать: «Ты сегодня учил?»
Вместо этого она задавала точный вопрос:

— Что ты сможешь восстановить без тетради через пять
минут?

Ольга Ивановна тоже изменила обратную связь. Она оце-
нивала не только правильность ответа, но и способ восста-
новления:

— Ты вспомнил правило по образу, но пропустил условие.
Добавь к образу один признак применения.

Так память перестала быть отдельной загадочной способ-
ностью. Она стала частью плана: понять, закодировать, из-
влечь, применить, повторить через интервал.

Перед экзаменом не потребуется помнить все страницы в
первоначальном виде. Потребуется быстро находить нужный
принцип среди похожих вариантов и проверять себя. Ассо-
циации и визуализация создают вход в память, метод локу-
сов удерживает порядок, цветовые коды помогают ориенти-
роваться, а интервальные повторения делают доступ к зна-
ниям устойчивым.

Если материал не запоминается, сначала выясни, какая
именно ветвь дала сбой. Если нет смысла, вернись к объяс-
нению. Если нет опоры, создай образ или маршрут. Если есть
ощущение узнавания, но нет воспроизведения, закрой тет-



 
 
 

радь и проверь себя. Если воспроизведение есть, но нет ре-
зультата в задании, переходи к практике.

Теперь знания нужно встретить лицом к лицу с задания-
ми. Следующая глава покажет, как разбирать типовые фор-
мулировки, находить причину ошибки и превращать каж-
дый неверный ответ в точную настройку подготовки.



 
 
 

 
Решение типовых

заданий и разбор ошибок
 

Алексей открыл вариант по математике в десять вечера,
когда уже собирался спать. Первые задания решил быстро,
на нескольких задержался, а потом увидел знакомую ошиб-
ку: в ответе снова получилось число, не совпадавшее с клю-
чом. Он перечитал решение, зачеркнул две строки, перепи-
сал их и решил, что «просто невнимательно посмотрел». Че-
рез неделю в похожем задании произошла та же ошибка. Ещё
через неделю — снова.

У Алексея был план подготовки. Он занимался почти
каждый день и даже научился возвращаться к работе после
тревожных дней. Но результат рос не так быстро, как хоте-
лось. Причина оказалась не в недостатке усилий. Алексей ре-
шал много заданий, но почти не изучал собственные ошиб-
ки. Неправильный ответ был для него финальной отметкой:
«не знаю» или «не повезло». Для Ольги Ивановны он был
материалом для диагностики.

Предыдущие шаги подготовки помогли сделать работу ре-
гулярной: план связал цель с конкретными действиями, тех-
ники снижения тревоги возвращали к посильной задаче, ак-
тивное чтение учило видеть структуру, а ассоциации и ин-
тервальные повторы укрепляли память. Теперь эти навыки



 
 
 

нужно было перенести на решение заданий. Каждый вариант
должен был перестать быть проверкой самооценки и стать
источником данных: что уже получается, где ломается ход
решения и какое действие поможет исправить ситуацию.

Парадокс решённых вариантов
На первой консультации Ольга Ивановна попросила

Алексея принести не только последние работы, но и все за-
дания, в которых он ошибся за две недели.

— Я думал, вы скажете решать больше вариантов, — от-
ветил он.

— Если ты будешь каждый раз повторять один и тот же
сбой, больше вариантов только закрепят его.

— Но как понять, что я повторяю именно его?
Учительница разложила перед ним три листа. В заданиях

были разные формулировки, темы и числа. Однако ошибки
оказались связаны.

В первом случае Алексей неверно расставил знаки при
раскрытии скобок. Во втором правильно выполнил преобра-
зование, но перенёс слагаемое в другую часть уравнения без
смены знака. В третьем получил верное промежуточное вы-
ражение, но при вычислении перепутал порядок действий.
Рядом с каждым решением он написал: «торопился».

— «Торопился» описывает обстоятельство, но не причи-
ну, — сказала Ольга Ивановна. — Что именно ты сделал не
так?

Алексей посмотрел на решения и ответил не сразу:



 
 
 

— Я не проверил знаки.
— Уже точнее. А почему не проверил?
— Мне показалось, что задание простое. Хотел быстрее

перейти дальше.
Наконец появилась настоящая причина: не пробел в теме

и не случайная невнимательность, а отсутствие обязательной
проверки в месте, где ошибка повторялась. Для исправления
не требовалось заново изучать весь раздел. Нужно было из-
менить процедуру: после преобразований отдельно сверять
знаки, а в конце подставлять найденное значение или прове-
рять, соответствует ли оно условию.

Эта сцена показывает разницу между решением заданий
и тренировкой. Решение отвечает на вопрос: «Получился ли
ответ?» Тренировка — на три других: «Каким способом я
действовал? Где именно возник сбой? Что нужно изменить,
чтобы он не повторился?»

Если ориентироваться только на количество, можно ре-
шить сто заданий и сохранить одну и ту же ошибку. Если
разбирать механизм, иногда достаточно пяти похожих задач,
чтобы обнаружить закономерность и перестроить навык.

Как читать типовое задание
Типовое задание — это не задание с одинаковыми числа-

ми или формулировками. Это задача, в которой проверяется
один и тот же способ: распознать условие, выбрать действие,
выполнить его и оформить ответ. Внешний вид может ме-
няться, а логика оставаться прежней.



 
 
 

Например, в русском языке задание может выглядеть как
набор предложений с разными словами, но проверять один
навык: определить грамматическую основу, заметить зави-
симость между частями предложения или выбрать правиль-
ное написание по конкретному правилу. В математике ме-
няются числа и сюжет, но сохраняется маршрут: перевести
условие в выражение, выбрать формулу, выполнить преоб-
разования, проверить результат.

У типового задания есть четыре слоя.
Первый — сигнал. Это слово, условие, схема или форма

записи, по которой нужно понять, какая тема проверяется.
Второй — действие. Нужно определить, что делать после

распознавания: применить правило, построить выражение,
сравнить величины, найти закономерность или обосновать
вывод.

Третий — контроль. Здесь проверяется, не потеряны ли
знак, единица измерения, часть условия, ограничение или
требование к ответу.

Четвёртый — оформление. Даже правильное рассужде-
ние может привести к потере балла, если ответ записан не в
том виде, который требует задание.

Ученик, который видит только поверхность, говорит:
«Это новая задача». Ученик, который замечает структуру,
спрашивает: «Какой знакомый маршрут здесь спрятан?»

На проверку этого умения уходит меньше минуты. Возь-
мите задание, которое кажется новым, и не решайте его сра-



 
 
 

зу. Сначала закончите три фразы:
«От меня требуется…»
«Понять способ решения помогут…»
«Перед сдачей ответа я проверю…»
Например:
«От меня требуется определить значение выражения».
«Понять способ решения помогут скобки, порядок дей-

ствий и знак перед дробью».
«Перед сдачей ответа я проверю знаки и подставлю ре-

зультат обратно».
Если уже на первом шаге вы не можете точно сформули-

ровать требование, ошибка может возникнуть ещё до вычис-
лений. Если не понимаете, что будет сигналом, способ выби-
рается наугад. Если не назвали контрольную точку, то рас-
считываете только на память и скорость.

Смена стратегии: от «решить всё» к «разобрать
маршрут»

Обычно Алексей занимался так: открывал вариант, ста-
вил таймер и двигался от первого задания к последнему. По-
сле проверки выписывал только номера неправильных зада-
ний. В тетради появлялась короткая запись: «3, 8, 14, 18 —
повторить». Через несколько дней он снова открывал похо-
жий вариант и сталкивался с теми же номерами или их ана-
логами.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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