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Артем Демиденко
Твой план на ОГЭ: Практические

советы и стратегии
 

Что такое ОГЭ и как он устроен
 

Экзамен ОГЭ часто вызывает тревогу не из-за своей сложности, а из-за неизвестности.
Представьте, что кто-то оказывается в незнакомом городе без карты и навигатора — точно так
же бывает с экзаменом, если к нему подходят без четкого понимания формата, требований и
сроков. Результат при этом часто разочаровывает, хотя сам экзамен вполне посилен. Чтобы
изменить ситуацию, стоит разобраться в ключевых понятиях и структуре ОГЭ, понять правила
игры и подготовиться осознанно.

Начнем с основ — словаря терминов, который станет вам надежным инструментом. Эти
понятия не просто определения, а ключ к пониманию экзамена как четко организованного
процесса.

Формат экзамена — это способ его организации: какие задания включены, сколько вре-
мени дается на выполнение, как проверяются работы и в каком виде проходит экзамен. Дру-
гими словами, формат — это структурированный план экзамена с указанием количества и
типов заданий, времени, порядка выполнения и способа проведения (бумажный или электрон-
ный вариант).

Например, экзамен по русскому языку включает 15 заданий и три часа на выполнение.
Задания разнообразны: от тестов с выбором ответа до написания сочинения. Работа сдается
на бумаге. Неправильно думать, что формат — просто «нужно сдать экзамен» без разбора
деталей.

Жизненный пример: школьник готовится к ОГЭ по математике, но не понимает, что ему
предстоит — тесты или развернутые задачи. Он тратит время на зубрежку формул, тогда как
стоит освоить навыки решения заданий с поиском ошибок и построением графиков.

ОГЭ проводится по разным предметам — обязательным и по выбору. Знать, какие пред-
меты нужно сдавать, важно не только ученикам, но и родителям, и педагогам.

Обязательные предметы — это те, по которым проводится проверка знаний для всех.
Обычно это русский язык и математика, а дополнительные — история, биология, физика,
обществознание и другие. Ошибочно думать, что сдавать нужно все подряд. Важно ориенти-
роваться на требования учебного заведения и планы на дальнейшее обучение.

Важный элемент экзамена — оценивание. Каждое задание проверяется по четким кри-
териям, и за них выставляются баллы. Они суммируются для итогового результата. Например,
за выбор варианта ответа дают по одному баллу за каждый корректный, а за написание текста
— до 15 баллов. Не стоит считать, что частичный ответ сразу приносит половину баллов: здесь
работают сложные правила, учитывающие полноту и точность ответа.

Так, ученик может ожидать высокий балл за длинное сочинение, но из-за нарушения
структуры или отсутствия аргументации итог будет ниже ожидаемого.

Каждое задание имеет свои требования: время, формат ответа, объем текста, способ
оформления. Например, в сочинении обязательно раскрыть тему, соблюдать минимальный
объем и предложенную структуру. Писать просто что попало, надеясь на творческий подход,
не получится.

В жизни бывают ситуации, когда родители помогают детям готовиться, но не учитывают
эти требования — тогда результат получается слабым, несмотря на усилия.
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Экзамены разбиты по срокам, расписание устанавливают федеральные и региональные
ведомства. Не все предметы сдают в один день. Расписание — это официальный календарь с
датами и последовательностью экзаменов.

Например: русский язык — 27 мая, математика — 30 мая, остальные — в июне. Нельзя
прийти на экзамен в любой день или без регистрации.

Есть случаи, когда ученик опаздывает с регистрацией на иностранный язык и лишается
возможности сдать предмет в этом году.

Понимание связи между форматом, предметами, оцениванием, требованиями и сроками
— ключ к уверенности. Формат определяет структуру и время, предметы влияют на подго-
товку, оценивание показывает, как важно придерживаться требований. Расписание помогает
планировать и не пропускать экзамены.

Чтобы проверить себя на каждом шаге, используйте простой алгоритм:
— Не знаете формат — ищите официальные документы или спросите в школе.
— Сомневаетесь в требованиях — изучайте примеры и решайте пробные задания.
— Не разбираетесь в оценивании — сравнивайте свои ответы с эталонными и рассчиты-

вайте баллы.
— Неясно с расписанием — проверьте данные на сайте министерства образования или

в школе.
Вот короткий чек-лист для проверки понимания:
1. Назовите обязательные предметы.
2. Сколько времени дается на выполнение экзамена по математике?
3. Какие типы заданий встречаются на экзамене по русскому языку?
4. Что делать, если не успеваете выполнить все задания?
5. Проверьте и запишите даты экзаменов.
Примеры ответов:
1. Обязательные предметы — русский язык и математика.
2. На математику отводится 3 часа.
3. Русский включает выбор ответа, составление текста, исправление ошибок.
4. Если не успеваете выполнить полностью, лучше оформить важные части правильно,

чем оставить пусто.
5. Даты занесите в календарь и установите напоминания.
В повседневной жизни бывают полезные примеры.
Подросток, работающий в кафе, боялся, что работа помешает экзаменам, но разобрав-

шись с расписанием и правилами регистрации, смог спланировать график и объяснить рабо-
тодателю необходимость свободных дней.

В другой семье родители, помогая дочери, обсудили ключевые предметы, оценивание и
сроки, используя этот словарь терминов. Это снизило волнение и улучшило подготовку.

Через школьный портал семья получает полезные напоминания, демо-версии заданий и
материалы с требованиями. Знание терминов помогает эффективно использовать эти ресурсы.

Для быстрой проверки — мини-карта понятий:
Формат — структура экзамена и время.
Основные предметы — обязательные и дополнительные дисциплины.
Оценивание — выставление баллов по критериям.
Требования — правила выполнения заданий.
Сроки и расписание — даты и порядок экзаменов.
Чтобы лучше закрепить знания, выполните упражнение: распредели термины по этапам

подготовки — «До экзамена» и «Во время экзамена».
Верный ответ:
До экзамена — основные предметы, сроки и расписание, требования, формат.
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Во время экзамена — формат, требования, оценивание.
Если у вас иначе, подумайте, какую роль играют эти термины на каждом этапе.
Этот перечень поможет вам планировать подготовку: сначала изучаете расписание и

предметы, затем правила заданий, и наконец — критерии оценивания.
Освоив эти понятия, вы получили карту экзамена, которая поможет двигаться дальше —

к подробному разбору заданий и методам их успешного выполнения.
Следующая глава расскажет, как работать с каждым типом заданий на ОГЭ и добиваться

лучших результатов.
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Определение личных целей и мотивации

 
Когда Алексей возвращался домой из школы, его сумка тяжело гнулась под грузом книг

и тетрадей по русскому и математике. Вечернее солнце мягко заливало кухню, где уже шумел
дымящийся чайник. Вокруг витал знакомый городской гул — издалека доносилась сирена,
во дворе кто-то запускал мяч. Алексей сел за стол и задумался: сколько сил и времени уйдёт
на подготовку к ОГЭ? И стоит ли теперь выкладываться на полную, когда впереди так много
неизвестного? В голове возникали знакомые сомнения: «А вдруг всё равно не справлюсь?»
или «Может, лучше расслабиться и не напрягаться?»

Такие мысли — обычное дело. Особенно когда цель кажется далёкой, а смысл усилий –
расплывчатым. Чтобы найти мотивацию и понять, как идти дальше, стоит взглянуть на своё
решение через призму будущих сожалений. Важно представить, какие последствия будут через
год и через пять лет — и как эти мысли можно использовать, чтобы поддержать внутренний
огонь.

Мифы, которые мешают двигаться вперёд
Первый миф: мотивация должна гореть ярко с самого начала и не угасать. На самом деле

мотивация — это процесс, иногда она колеблется, её надо поддерживать и корректировать.
Второй миф: нужно сразу выбрать «правильную» цель, иначе всё бессмысленно. Но иде-

ального выбора нет, есть тот, который соответствует вашим ценностям и текущим обстоятель-
ствам.

Третий миф: сожаления о будущем неизбежны при любом решении. На самом деле пла-
нирование и размышления помогают свести их к минимуму, особенно если учесть разные вре-
менные горизонты.

Четвёртый миф: неудача — это конец и признак личной несостоятельности. Ошибки —
неотъемлемая часть обучения и развития.

Пятый миф: сомнения и страхи — признак слабости и недостатка мотивации. Наоборот,
они показывают, что человек осознаёт ответственность и готов сделать осознанный выбор.

Осознанный выбор с учётом будущих сожалений
Начните с простого решения: «Я хочу подготовиться к ОГЭ по русскому и математике».

Затем определите сроки, по которым будете оценивать результат — обычно это через год и
через пять лет. Почему именно эти сроки? Через год виден эффект экзамена, через пять —
последствия для жизни в целом.

Далее представьте два вида сожалений:
1. О результате — как вы почувствуете себя, если не достигнете цели? Как это повлияет

на личное и профессиональное будущее?

2. О самом выборе — что вы упустите или не доработаете, если не сделаете этот шаг
сейчас?

Важно отделять сожаления о процессе (например, о том, что не попробовали или не при-
ложили усилий) от сожалений о последствиях. Главное — способность учиться и исправлять
ошибки, а не единовременный итог.

Практическое упражнение для освоения модели
Возьмите лист и разделите на две колонки. В левой — варианты сожалений через год

и пять лет, если не начнёте подготовку. В правой — сожаления о том, что не сделали выбор
или отложили его.

Пример для Алексея:
Через 1 год:
— Не подготовился — провалил ОГЭ, не поступил в хороший техникум.
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— Не сделал выбор — жалею, что не начал вовремя, упустил шанс.
Через 5 лет:
— Не подготовился — трудности с трудоустройством и карьерным стартом.

— Не сделал выбор — отсутствие профильного образования, чувство упущенных воз-
можностей.

Обязательно представьте сожаления о процессе: «Будет жалко, что не попробовал, не
узнал своих возможностей».

Честно оцените риски и подумайте, есть ли пути исправления — пересдача, доучёба,
смена направления. Это уменьшит страх провала.

Минимальная цена — достоинство выбора
Сделав шаг к подготовке, даже при неудаче, вы сохраняете достоинство: рискнули, полу-

чили опыт, приобрели знания. Противоположность — бездействие и сожаления о впустую
потраченном времени.

Ещё одно практическое задание: опишите своё решение и ответьте на три
вопроса:

1. Какие положительные результаты хочу увидеть через год и пять лет?

2. Какие сожаления возникнут, если не удастся достичь цели?

3. Какие сожаления появятся, если вовсе не попытаюсь или отложу выбор?
Не требуйте идеала — задача не построить идеальную жизнь, а найти внутренний покой

и согласие с собой.
История Алексея
Алексей — девятиклассник, за которого переживали мама Ирина и учительница Ольга.

Ему не хватало плана и мотивации, вечера уходили в соцсети, за учебу браться было трудно.
Тогда Ирина предложила упражнение: представить сожаления через год и пять лет. Алексей
увидел два пути — провалить экзамены и получить сложный старт в карьере или поступить
в техникум и строить будущее. Он признался: «Мне не хотелось бы жалеть, что просто сидел
и ничего не делал». Мама поддержала: «Главное — начать, идти шаг за шагом. Если что-то
пойдёт не так, всегда можно найти другой путь». Учительница же советовала системность и
регулярность в тренировках.

Вскоре Алексей начал вести дневник, ставить маленькие цели, отмечать прогресс. Моти-
вация не вспыхнула ярко, но стала осознанным и спокойным желанием не закрывать дверь
перед возможностями.

Как повысить мотивацию через понимание последствий
- Отслеживайте даже маленький прогресс — каждый решённый пример или сделанная

заметка подтверждают движение вперёд.
- Составьте визуальный план на год с ключевыми этапами: сначала основы математики,

затем тексты по русскому и так далее.
- Прорабатывайте страхи — спрашивайте себя, чего именно боитесь и что потеряете,

если начнёте прямо сейчас.
- Учитесь на ошибках — анализируйте промахи, фиксируйте уроки и корректируйте

путь.
Короткий чек-лист для поддержания мотивации
- Сегодня я сделал хотя бы небольшой шаг к цели.
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- Мои действия связаны с тем, чего хочу достичь через 1 и 5 лет.

- Я помню, какие сожаления могу избежать, начав сейчас.

- Я готов исправлять ошибки и учиться.

- Моя цель важна для меня, и я понимаю почему.
Работа с сомнениями — обязательный этап осознанной мотивации. Страх неудачи можно

превратить в напоминание: пути всегда открыты, а выбор — это движение вперёд, а не оста-
новка.

Следующий шаг
Когда мотивация и цели сформированы, приходит время учиться планировать подго-

товку и управлять временем. В следующей главе мы познакомимся с практическими инстру-
ментами и стратегиями, которые помогут структурировать учёбу, победить прокрастинацию
и выстроить системную работу с материалом. Так мотивация превратится в конкретные дей-
ствия, а намерения — в результаты.
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Анализ текущих знаний и навыков

 
Анализ текущих знаний и навыков
Когда наступает момент подготовки к важному экзамену, собеседованию или смене про-

фессии, неизменно возникает один и тот же вопрос: насколько глубоко я владею нужными
темами и какие пробелы стоит закрыть в первую очередь? Без чёткого понимания своих силь-
ных и слабых сторон план обучения напоминает бег в темноте — на удачу и догадки. В этой
главе мы рассмотрим систему диагностики, которая поможет выделить действительно критич-
ные пробелы, определить приоритеты и понять, что требует немедленного внимания, а что
можно устранить постепенно.

Основой такой диагностики является принцип триажа — распределение проблем по сте-
пени срочности и тяжести, чтобы реагировать разумно и эффективно.

Сигналы и симптомы в самооценке знаний
Диагностика всегда начинается с наблюдения — за собственными реакциями, результа-

тами тестов и опытом практических заданий. Сигналы о состоянии знаний и навыков прояв-
ляются по-разному:

Затруднения при решении заданий. Если при выполнении проверочных вопросов вы
замечаете заминки или нерешительность, это прямой признак недостаточного понимания.

Типичные ошибки, которые повторяются. Например, сложности с тригонометрией в
математике или с пунктуацией в русском языке.

Пропуск важных деталей и неверное понимание условий задачи.
Чувство растерянности и постоянное возвращение к теории без закрепления.
Трудности с применением знаний на практике — когда теоретические понятия не укла-

дываются в реальные ситуации.
На первый взгляд эти симптомы могут казаться похожими, но различия в их серьёзности

и скорости ухудшения требуют разного реагирования. Очевидно, что редкие ошибки, не вли-
яющие на общий результат, менее критичны, чем систематическое неправильное понимание
ключевых тем.

Критерии оценки тяжести пробелов и скорости их ухудшения
Чтобы эффективно распредилять внимание, важно оценить значимость каж-

дого сигнала. Начнём с тяжести пробела:
Критический — ошибка делает выполнение базового задания невозможным или ломает

логику дальнейшего обучения. Например, недостаток понимания ключевого закона или неспо-
собность быстро решать арифметику базового уровня.

Средний — ошибка не препятствует выполнению задачи, но снижает качество или замед-
ляет процесс, например, слабое знание терминологии или редкие спорные вопросы, которые
можно уточнить.

Незначительный — мелкие погрешности, легко исправляемые и пока не влияющие на
результаты.

Далее — скорость ухудшения ситуации:
Быстрое ухудшение — пробел приводит к ошибкам в смежных темах и лавинообразному

снижению эффективности.
Медленное ухудшение — ошибка встречается редко, и при отсутствии вмешательства

ситуация не ухудшается резко.
Отсутствие ухудшения — погрешности стабильны и не мешают работе.
Третий критерий — обратимость. Насколько легко ликвидировать проблему при пра-

вильной работе. Некоторые ошибки устраняются быстро, другие требуют длительного повто-
рения и углублённого изучения.



А.  Демиденко.  «Твой план на ОГЭ: Практические советы и стратегии»

12

Три уровня реакции: когда и что делать
Разложив симптомы по матрице из трёх уровней, получаем ясную схему действий.
Уровень 1 — Срочно и серьёзно
Сигналы: критические пробелы с быстрым ухудшением и сложной обратимостью. Напри-

мер, системное непонимание важных тем, затормаживающее процесс обучения, или регуляр-
ные ошибки в базовых навыках.

Что делать: немедленно перейти к интенсивной работе с экспертом — репетитором, пре-
подавателем или наставником. Самостоятельная работа допустима при наличии чёткого плана
с регулярным контролем и обратной связью.

Граница самопомощи: самостоятельные попытки допустимы лишь для снятия поверх-
ностных симптомов — просмотр видео, повторение шпаргалок без глубокого анализа.

Уровень 2 — Средний приоритет
Сигналы: ошибки средней тяжести, проявляющиеся нерегулярно, не снижающие резко

результаты. Например, сложности с отдельными тестами или необходимость освежить знания.
Что делать: систематическая самостоятельная работа с регулярным тестированием и

отслеживанием прогресса. Полезны групповые занятия или обсуждения.
Граница самопомощи: возможна при наличии дисциплины и мотивации без внешнего

контроля.
Уровень 3 — Низкий приоритет
Сигналы: мелкие ошибки и несущественные пробелы, не влияющие на итог. Например,

забытые формулы или единичные пропущенные правила.
Что делать: мониторить состояние, поддерживать знания через регулярное применение

и повторения, например, раз в несколько недель.
Граница самопомощи: полностью самостоятельное исправление без внешней поддержки.
Пример из реальной подготовки
Кандидат на должность аналитика заметил, что при работе со статистическими задачами

он часто тратит время на повторные вычисления и неуверенно формулирует выводы. Это клас-
сический случай среднего уровня: проблема есть, но она не блокирует подготовку. Он выделил
дополнительные пробные тесты с обратной связью на онлайн-платформе, что помогло прояс-
нить слабые места и повысить уверенность.

В другом случае сотрудник, обязанный знанием ГОСТ и нормативов, допускал систе-
матические ошибки по ключевым стандартам. Это уже уровень срочности: ошибки снижали
качество работы, потребовалось вмешательство методиста на обучающем тренинге.

Инструмент самооценки: как точно выявить пробелы
Самооценка — первое звено диагностики, от которого зависит дальнейшее обучение.

Она требует честности и структуры.
Подход:
Разбейте предмет на разделы. Например, бухгалтерия включает учёт основных средств,

налогообложение, финансовую отчётность.
Оцените свои знания по каждой части по шкале от 1 (нет знаний) до 5 (уверенное при-

менение).
Приведите конкретный пример использования навыка: «Составлял баланс», «Решал тест

по анализу».
Отметьте сложности — где чувствуете неуверенность, долго думаете или обращаетесь к

справочникам.
Такой приём помогает увидеть пробелы и сразу понять, что проще исправить, а что тре-

бует глубокой работы.
Роль тестирования и пробных заданий
Самооценка субъективна, поэтому её лучше подтвердить объективными тестами.
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В России полезны следующие источники:
Онлайн-тесты от образовательных платформ и вузов: материалы Рособрнадзора по ЕГЭ

и ОГЭ, открытые задания вузов.
Пробные варианты реальных экзаменов и сертификаций по профильным дисциплинам.
Практические задания от работодателей с обратной связью.
Обратите внимание не только на итоговый балл, но и на структуру ошибок: какие задания

вызывают трудности, есть ли систематизм, как меняется время на выполнение сложных этапов.
Разбор типичных ошибок как навык
Крайне важно не просто фиксировать ошибки, а анализировать их причины. Это позво-

ляет работать с корнем, а не с симптомами.
Например, ученик допустил множество ошибок в сочинении. Анализ выявил

три проблемы:
Нарушение структуры текста — проблемы с логикой изложения.
Орфографические ошибки — недостаток практики.
Непонимание темы — слабое внимание к инструкции.
Для каждой причины составляются отдельные задачи: учиться планировать текст, тре-

нировать правописание, внимательнее читать задания.
Сосредоточение только на орфографии без работы над темой повлечёт новые ошибки и

не улучшит результат.
Проверьте себя
Проанализируйте последние работы и тесты, отметив для каждой ошибки:
Какой это тип?
Насколько быстро исправление даст результат?
Какие действия потребуются?
Такой навык поможет расставлять приоритеты точнее.
Определение приоритетов для сосредоточенной подготовки
После сбора сигналов и анализа ошибок наступает важный этап — расстановка приори-

тетов. От этого зависит, как эффективно расходуется время и энергия.
Рассмотрим пример подготовки к профессиональному экзамену с разными

предметами:
Предмет А — базовые знания, часто используемые, но с серьёзными пробелами.
Предмет Б — сложные темы, но меньшая доля экзамена.
Предмет В — мелкие ошибки, незаметные для итоговой оценки.
С точки зрения триажа:
Предмет А — высокий приоритет, критичные пробелы с большим влиянием.
Предмет Б — средний приоритет из-за сложности, но меньшего веса.
Предмет В — низкий, можно исправлять в процессе.
Такой подход не позволит распылять силы на всё подряд.
Практика: быстрая расстановка приоритетов
Создайте таблицу с тремя колонками: тяжесть пробела, срочность решения, обратимость.

Присвойте каждой оценке от 1 до 3. Сложите баллы — чем выше сумма, тем выше приоритет.
На основе этой суммы планируйте распределение времени и ресурсов.
Границы самопомощи и правила эскалации
Успешная самодиагностика требует понимать, когда пора искать помощь извне. Осо-

бенно если ситуация ухудшается.
Сигналы, говорящие о необходимости эскалации:
Устойчивое ухудшение результатов, рост ошибок.
Появление новых тревожных симптомов: чувство тревоги, прокрастинация.
Нереалистичные сроки устранения пробелов.
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Чувство полной растерянности и невозможности самостоятельно исправить ситуацию.
В таких случаях стоит обратиться к консультанту, пройти тренинг с экспертом или пере-

смотреть стратегию обучения под руководством специалиста.
Границу самопомощи условно можно определить уровнем среднего приоритета. Возник-

новение более серьёзных симптомов означает обязательное вмешательство.
Регулярное отслеживание изменений рекомендуется делать минимум раз в неделю с кор-

ректировкой плана.
Диагностика в разных контекстах
Триаж и система приоритетов работают не только в формальной учёбе, но и в повседнев-

ных задачах.
В работе: сотрудник изучает новую программу. Выделил три задачи — освоить базовые

функции, узнать специфические возможности, научиться отчётности. Определив самые кри-
тичные пробелы, он сосредоточился на работе с наставником по основному функционалу, вто-
ростепенное осваивал самостоятельно.

В семье: родители помогают ребёнку подготовиться к школе. Выделили сложности с чте-
нием и письмом (критичные), базовые знания цифр (средние) и общие представления об окру-
жающем (низкие). Так составили план, уделив основное внимание слабым местам.

В цифровом обучении: пользователь онлайн-курса выявил затруднения на промежуточ-
ном контроле, но не имеет консультаций с наставником. Он самостоятельно прорабатывает
ошибки, пересматривая видео и дополнительные задания, а самые сложные вопросы планирует
обсудить с преподавателем.

В заключение, важно помнить: диагностика — не повод для тревоги. Триаж помогает
увидеть ситуацию целиком и сосредоточиться на действительно значимых проблемах, не рас-
пыляясь.

Следующий шаг — организация процесса обучения. В следующей главе мы рассмотрим
методы планирования и построения маршрута, опираясь на выявленные приоритеты.
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Создание реалистичного плана подготовки

 
Создание реалистичного плана подготовки
Начать подготовку без чёткого плана — всё равно что поехать в незнакомый город без

навигатора и карты: результат непредсказуем, а время уходит впустую. Особенно если запас
времени ограничен, а задач много и разных. В таких условиях нужен план не из жёстких рамок,
а из гибкого и конкретного каркаса, который легко подстроить под меняющиеся обстоятель-
ства.

В этой главе мы соберём практическую систему для создания именно такого – реали-
стичного и адаптивного – плана. Разобьём процесс на три уровня нагрузки: минимум, норма и
максимум, чтобы глубина погружения отражала реальную ситуацию. Настроим учебную среду
так, чтобы не зависеть только от силы воли, и выстроим механизм отслеживания прогресса,
позволяющий управлять неудачами и не сбиваться с курса.

Три уровня планирования: минимум, норма, максимум
Лучший план — это не линейный список задач, а живой организм с тремя уровнями

нагрузки. Именно так можно реагировать на болезни, занятость и смену приоритетов. Даже
самый целеустремлённый понимает: не всегда возможно выполнить весь план, но выполнить
хотя бы минимум — значит сохранить движение вперёд.

Минимум — это базовая планка, выполнимая в любой день. Она создаёт привычку и
поддерживает мотивацию. Если задача — учить иностранные слова, минимум — десять слов
в день. Это мало времени, но достаточно для чувства прогресса.

Норма — оптимальный объём, рассчитанный на обычный темп и хорошее самочувствие.
Продолжая пример, 30 слов в день — план для стабильного роста.

Максимум предназначен для периодов высокой мотивации или перед экзаменом: напри-
мер, 50 слов в день. Это большая нагрузка, требующая осторожности, чтобы не выгореть.

Упражнение 1. Определение трёх уровней в вашей теме подготовки
Выберите одну из задач: изучение языка, подготовка к собеседованию или освоение

новой профессии. Опишите минимальный, оптимальный и максимальный объём работы.
Обратите внимание:
- Минимум действительно должен занимать минимум времени и приносить чувство

достижения.
- Норма — реалистичный объём, дающий желаемый результат.
- Максимум — достижимый, но не постоянный объём.
Типичные ошибки — задавать минимум, равный норме, из желания сразу работать на

полную мощность. Это быстро разрушает привычку при первой же неудаче. Или назначать
максимумы, недосягаемые в реальности, что демотивирует.

Приоритеты и учёт времени
План без реального учёта времени — лишь набор пожеланий. Нужно знать, сколько часов

в день и неделю реально выделить на учебу.
Составьте временной бюджет
Выделите фактические часы для занятий, не включая домашние дела и работу. Напри-

мер, после работы — 1,5 часа, утром — полчаса.
Затем свяжите задачи с нагрузкой в рамках доступного времени. Если в понедельник

есть только 30 минут, выполняйте минимум, а в выходные — норма или максимум.
Учтите ресурсы
Время — не единственный ресурс: литература, оборудование, помощь коллег или препо-

давателей тоже важны. Иногда подготовку тормозит отсутствие нужных материалов или интер-
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нета. Планируйте восстановление среды, например посещение библиотеки или приобретение
необходимых книг.

Упражнение 2. Анализ времени и ресурсов
Запишите по дням недели реальное время для занятий и отметьте доступные в это время

ресурсы. Подумайте, где можно улучшить условия: заменить поездку в библиотеку онлайн-
ресурсами, договориться о совместных занятиях с коллегами, использовать рабочие перерывы.

Частая ошибка — переоценка свободного времени без анализа текущей занятости. Это
быстро приводит к срывам.

Распределение тем и предметов
Когда на подготовку приходится несколько направлений, нужна правильная расстановка

приоритетов и последовательности. Метод трёх уровней помогает и здесь. Для каждого пред-
мета назначьте минимум, норму и максимум.

Пример: два основных предмета и дополнительный онлайн-курс.
- Дисциплина А: минимум — 1 час, норма — 2 часа, максимум — 3 часа.
- Дисциплина Б: минимум — 30 минут, норма — 1 час, максимум — 1,5 часа.
- Онлайн-курс: минимум — 20 минут, норма — 40 минут, максимум — 1 час.
Общая сумма должна вписываться в временной бюджет.
Варьируйте форматы подготовки
Меняйте виды занятий: чтение, практика, повторение, тесты. Такая смена помогает удер-

жать внимание и глубже усвоить материал.
Упражнение 3. Расписание с приоритетами
Распределите занятия по неделе с учётом времени и уровней нагрузки. В дни с ограни-

ченным временем — минимум, в свободные — норма или максимум.
Избегайте монотонности: час только чтения быстро утомляет. И не ставьте максимально

возможный объём ежедневно, иначе быстро выгорите.
Настройка среды: меньше зависеть от силы воли
Сила воли — ограниченный ресурс, особенно в длительной подготовке. Чтобы снизить на

неё нагрузку, создайте вокруг условия, которые делают обучение привычным и комфортным.
Основные принципы:
- Уберите отвлечения: телефон в беззвучном режиме и вне зоны досягаемости, отклю-

чите уведомления.
- Организуйте удобное рабочее место: отдельный угол с подходящим столом, освещением

и необходимыми материалами.
- Автоматизируйте рутину: настройте напоминания, подготовьте всё заранее — тетради,

книги, зарядные устройства.
- Планируйте занятия с учётом максимально продуктивного времени суток.
- Используйте визуальные планы и доски, где будет видно ваш прогресс.
Пример из практики
Человек, готовящийся к ИТ-сертификации, организовал дома уголок с одним ноутбуком,

на котором установлены только учебные программы и методички. Телефон оставляет в другой
комнате. Календарь синхронизирован с рабочими часами и настроен на напоминания. Так он
избавился от соблазна проверять соцсети в процессе занятий.

Частая ошибка — недооценка мелких отвлекающих факторов. Даже один включённый
смартфон рядом резко снижает концентрацию.

Упражнение 4. Анализ среды и устранение барьеров
Обойдите своё учебное место и отметьте все отвлечения и неудобства. Составьте план,

как устранить или минимизировать каждый из них. Ответьте, какие шаги можно сделать уже
сегодня.

Отслеживание прогресса и управление откатами
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Без контроля результата сложно понять, действует ли план. Но и перегружать себя стро-
гим контролем тоже нельзя — это выматывает.

Как вести учёт
- Ведение дневника или таблицы с отметками о выполненных заданиях.
- Фиксация потраченного времени.
- Чек-лист с тремя уровнями — минимальным, нормальным и максимальным.
- Регулярные замеры результата — тесты, пробные задания.
Упражнение 5. Создание чек-листа для ежедневного контроля
Сделайте список задач с вариантами выполнения по трём уровням. Например:

Как поступать при откатах
Если случился пропуск, не ругайте себя и не бросайте всё. Следуйте алгоритму

«если/то»:
- Если пропущен день, вернитесь к минимуму на следующий день, чтобы восстановить

привычку.
- При длительном перерыве (больше трёх дней) пересмотрите план: снизьте нагрузку,

перераспределите задачи, воспользуйтесь поддержкой — тренером или коллегами.
- Если не удаётся регулярно выполнить норму, вернитесь к минимуму и проанализируйте

причины: занятость, среда, мотивация.
Типичные ошибки — слишком жёсткий контроль, который утомляет, и игнорирование

откатов, что приводит к застою.
Итоговый алгоритм
План — это динамическая система, где всё взаимосвязано:
1. Определите для каждой темы минимальный, нормальный и максимальный объёмы.
2. Просчитайте реальное свободное время и распределите нагрузку по дням.
3. Настройте уютное и удобное обучение окружение, убрав отвлечения.
4. Ведите учёт выполнения с отметками по трём уровням.
5. При откатах адаптируйте план, снижая нагрузки и улучшая условия.
Такой подход подойдёт и для экзаменов, и для профессионального развития, и для лич-

ных целей.
Проверка реалистичности
Перед запуском плана ответьте честно на вопросы:
- Сколько минут реально уделю предмету в самый сложный день?
- Какие ресурсы доступны сейчас и появятся скоро?
- Какие отвлечения могу устранить прямо сегодня?
- Как поступлю, если не смогу выполнить норму?
Если ответы вызывают уверенность, план можно считать продуманным и жизнеспособ-

ным.
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Подводя итог: умение создавать реалистичный план строится на трёх уровнях нагрузки,
реальном учёте времени и ресурсов, грамотно организованной среде и регулярном монито-
ринге с возможностью гибко адаптировать цели.

Следующая глава расскажет о техниках повышения продуктивности, которые усилят
ваши новые привычки и сделают процесс подготовки эффективнее.
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Тайм-менеджмент для школьника

 
Управлять временем — значит не просто ставить задачи, а умело выстраивать их в оче-

редь с учётом ограничений и неожиданностей. Представим школьника, у которого накопилось
множество дел: домашние задания, подготовка к олимпиаде, участие в школьном празднике,
работа над групповым проектом. Бросаться решать всё сразу — верный путь к растерянности
и усталости. Тут на помощь приходит система, которая помогает привести дела в порядок,
определить их порядок и значимость.

Первое, с чего стоит начать — собрать полный список задач. Не стоит надеяться на
память, даже если она кажется надёжной. Лучше записать всё — на бумаге или в приложении
— всё, что предстоит сделать за ближайшие дни и на неделю вперёд. Это должны быть и учеб-
ные, и внеучебные дела, и помощь в семье, и личные проекты.

В примерном списке могут оказаться: домашнее задание по математике на завтра, под-
готовка доклада по истории к среде, задание по биологии на следующую неделю, репетиция
школьного спектакля в пятницу, доработка проекта в кружке программирования, помощь
родителям с ремонтом комнаты по выходным, подготовка к соревнованиям по лёгкой атлетике.
Уже такой список даёт понять — дела разные по характеру и срокам.

Следующий шаг — проанализировать задачи по четырём критериям. Во-первых, зави-
симость — требуют ли они выполнения в определённом порядке? Например, сначала нужно
написать черновик доклада, а лишь потом оформлять презентацию. Во-вторых, срочность —
насколько близок дедлайн? Домашнее задание на завтра очевидно не терпит отлагательств,
а работа над проектом может растягиваться. В-третьих, ценность — какую пользу приносит
задача? Подготовка к олимпиаде расширит кругозор и даст шанс на приз, помощь по дому
укрепит доверие родителей. И наконец, стоимость переключения — сколько времени и энер-
гии уходит на переход от одной задачи к другой? Переходить с биологии к спортивной трени-
ровке требует большего времени адаптации, чем делать схожие учебные задания подряд.

Представим семейную ситуацию: квартира, где несколько детей, а родители работают уда-
лённо. Для школьника важно не только успевать выполнить домашку, но и не отвлекать других.
Если попытаться делать всё сразу, частые переключения — например, от подготовки доклада
по истории к тренировке по гимнастике — съедают время и силы.

Важный момент — определить, какие задачи можно вести параллельно, а какие требуют
строгой последовательности. Например, можно одновременно помогать с ремонтом и слушать
аудиоурок по английскому. Но подготовить конспект и написать доклад нужно именно по оче-
реди. Анализ зависимостей помогает распутать эти связи.

Очередь задач должна строиться так, чтобы самые срочные и ценные оказались наверху.
Последовательные задачи располагаются согласно необходимому порядку. Параллельные
вставляются между более крупными пунктами — так время используется эффективнее.

Оптимально для школьника держать в работе 3–5 задач одновременно. Такой лимит
помогает не распыляться и сосредоточиться. В эту очередь включают задачи с ближайшими
сроками и минимальной затратой на переключение.

Например, текущая очередь из четырёх задач может выглядеть так:
1. Домашнее задание по математике (на завтра)

2. Репетиция школьного спектакля (регулярное мероприятие)

3. Подготовка доклада по истории (на следующую неделю)

4. Помощь родителям с ремонтом (постоянная, но менее срочная задача)
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Остальные дела откладываются на потом или выполняются во свободное время.
Что делать, если внезапно появляется срочная задача? Сначала нужно оценить её прио-

ритет — важнее ли она текущих дел? Потом переставить задачи в очереди, отложить или деле-
гировать менее значимые. При этом не увеличивать число активных задач — лучше убрать
одну из текущих, чтобы сохранить концентрацию и спокойствие.

Чтобы лучше понять, как применять этот подход на практике, рассмотрим пример недели
школьника.

В понедельник он собрал полный список дел, выделил приоритеты и запланировал
задачи: домашнее задание по математике (на завтра), просмотр материалов по истории для
доклада (на среду), участие в кружке программирования. При этом он не забыл про паузы и
время на отдых.

Во вторник основной акцент сделан на сдаче домашней работы и час изучения биоло-
гии. Параллельно запланирована пробежка в парке для разгрузки. Вечером — репетиция спек-
такля.

Среда посвящена подготовке доклада и отдыху вечером с помощью помощи родителям.
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