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Экзамен без тревоги: как подготовиться к ОГЭ/ЕГЭ по географии  

и сохранить спокойствие 

 

Привет! Если слова «ЕГЭ по географии» вызывают у тебя желание 

срочно эмигрировать в неизученную часть карты, ты не одинок. Экзамен — 

это как серьёзная экспедиция: без карты и подготовки легко заблудиться, но 

с чётким планом и правильным снаряжением ты дойдёшь до цели. Давай 

соберём этот «тревожный чемоданчик» и заменим панику на уверенность. 

Вот твой план похода к высокому баллу. 

 

Карта маршрута, или Тайм-менеджмент без жертвоприношений 

 

Паника часто начинается с мысли «Я ничего не успеваю!». Чтобы её 

победить, нужно создать ощущение контроля. Твоё главное оружие — план. 

 

1. «Картографируем» территорию 

 

Скачай кодификатор и спецификацию ЕГЭ/ОГЭ по географии с сайта 

ФИПИ. Это не скучные документы, а ТВОЯ карта сокровищ. Выдели маркером 

темы: 

 

· Зелёный — знаю отлично. 

· Жёлтый — знаю, но могу ошибиться. 

· Красный — тёмный лес, не понимаю. 

 

Вуаля! Теперь ты видишь реальный объём работы, а не монстра под 

кроватью. 80% усилий бросай на «жёлтые» и «красные» зоны. 

 

2. Метод «Помодоро для континентов» 
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Нельзя объять весь мир за день. Разбей подготовку на спринты. 

 

· Техника «Помодоро»: 25 минут фокусировки на одной задаче 

(например, «типы климатов России») + 5 минут отдыха. После 4-х подходов — 

перерыв 20-30 минут. 

· Чередуй блоки: 1 «Помодоро» на теорию (читать конспект), 2 

«Помодоро» на практику (решать задания по этой теме). Так знания сразу 

применяются и закрепляются. 

 

3. Составь «Климатограмму подготовки» 

 

На видном месте повесь календарь на 2-3 месяца. Не просто пиши 

«учить географию», а ставь конкретные, измеримые цели на каждый день: 

 

· Плохо: «Повторить тему». 

· Отлично: «Решить 5 заданий на анализ топографической карты из банка 

ФИПИ» или «Выучить и нарисовать схему отраслевой структуры хозяйства 

Германии и Бразилии». 

· Обязательно включи в календарь дни полного отдыха (никакой 

географии!) и «дни запаса» на случай форс-мажора. 

 

Штормовое предупреждение, или Как справиться с паникой 

 

Тревога — это как внезапный туман. Он мешает видеть цель, но с ним 

можно справиться. 

 

1. Дыхание «По меридиану» (техника 4-7-8) 

 

В момент, когда мозг впадает в панику («я ничего не помню!»), сделай 

паузу. 
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· Медленно вдохни носом на 4 счёта (мысленно веди линию вдоль 

меридиана). 

· Задержи дыхание на 7 счёт. 

· Медленно выдохни ртом на 8 счётов (как будто спускаешься по 

параллели). 

  Повтори 3-4 раза.Это физиологически тормозит реакцию паники и 

возвращает тебя в «здесь и сейчас». 

 

2. Приём «Конкретизация катастрофы» 

 

Поймал себя на мысли «Я провалюсь!»? Остановись и разбери эту 

мысль, как карту: 

 

· Что именно может пойти не так? (Например: «Запутаюсь в часовых 

поясах»). 

· Какова реальная вероятность? (Ты решал десятки таких задач, 

вероятность не 100%). 

· Что я СЕЙЧАС могу сделать, чтобы этого избежать? («Открыть 

тренажёр и решить 3 задачи на пояса»). 

  Это превращает абстрактный ужас в конкретную задачу,которую можно 

решить. 

 

3. Ритуал «Якорь спокойствия» 

 

Создай для себя простой «якорь» — действие, которое будет 

ассоциироваться только с состоянием уверенности. Например, перед тем как 

сесть за решение теста, трижды медленно проведи ладонью по столу, сделай 

глубокий вдох и скажи про себя ключевую фразу: «Я готов, я справлюсь». 
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Повторяй этот ритуал каждый раз при подготовке и прямо на экзамене. Мозг 

запомнит связь. 

 

Акклиматизация, или Планомерная подготовка 

 

Цель — не выучить всё за ночь, а системно и без мучений подойти к 

финишу. 

 

1. Не учи, а привязывай 

 

География не любит голой зубрёжки. Привязывай факты к образам: 

 

· Не просто: «Столица Австралии — Канберра». 

· А так: «Сидней и Мельбурн спорили за столицу, как два сильных 

ученика, и чтобы их помирить, специально построили город-отличник 

Канберру где-то посередине». Ассоциация + логика = прочная память. 

 

2. Практика — твой компас 

 

Теория без практики в географии бесполезна. 

 

· Ежедневный минимум: 20-30 минут в день на решение заданий из 

открытого банка ФИПИ. Не 5 часов в воскресенье, а по чуть-чуть, но каждый 

день. 

· Раз в неделю — «генеральная уборка»: Пиши полноценный варианты 

на время. Это тренировка не только знаний, но и выносливости, и стратегии 

(«с какой части начать?»). 

 

3. Создай «Атлас своих слабостей» 
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Заведи отдельную тетрадь или файл только для ошибок. Не просто 

выписывай правильный ответ, а рисуй/пиши понятную тебе схему-подсказку. 

 

· Ошибка: Перепутал типы почв. 

· Запись в «Атласе слабостей»: Рисуешь схематичную карту России с 

тремя зонами: Подзол (тайга, кислая) -> Чернозём (степь, жирная) -> 

Каштановая (сухие степи). Рядом — ассоциация. 

  Перед экзаменом ты просматриваешь не все подряд, а только эту 

личную «шпаргалку» по твоим сложным местам. 

 

4. Забота о «географе»: сон, еда, движение 

 

Твой мозг — главный инструмент. Его нельзя изнашивать. 

 

· Сон — это перезагрузка памяти. 7-8 часов — не роскошь, а 

необходимость для усвоения информации. 

· Вода и орехи/фрукты лучше, чем энергетики и тонны сладкого. Они 

дают долгую энергию. 

· Двигайся. 20-минутная прогулка или зарядка лучше любого кофе 

прочищает голову и снимает стресс. 

 

Финальный инструктаж 

 

Экзамен — это не проверка твоей ценности как человека. Это просто 

этап, сложная, но проходимая точка на карте твоего пути. Ты не обязан быть 

идеальным. Ты должен быть собранным, спокойным и делать то, что в твоих 

силах. 

 

В день X: 
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1. Фокус на задании перед тобой, а не на мыслях «что будет, если…». 

2. Используй технику дыхания, если чувствуешь, что паника подступает. 

3. Начинай с самых лёгких для тебя заданий — это даст уверенность. 

4. Помни: ты провёл свою экспедицию по подготовке. Теперь просто 

собери все образцы знаний, которые нашёл по пути. 

 

Удачи, будущий великий географ! Твоя карта успеха уже в твоих руках. 

 

 

 

 

 


