
Комитет администрации Усть-Калманского района по образованию 

Муниципальноебюджетное общеобразовательное учреждение 

«Усть-Калманская средняя общеобразовательная школа» 

 

 

 
Принято 

Педагогический совет школы 

Протокол № 

Утверждаю 

Директор школы               Теплякова Н.В. 

Приказ №  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Тема: «Психологическая 

подготовка к единому 

государственному экзамену» 

 
 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2 

Введение. 
 

Одной из актуальных задач, которые ставятся перед российским образованием, является переход к 

единому государственному экзамену (ЕГЭ) в рамках концепции модернизации образования. Одной из 

проблем, с которой столкнулось образование, является и психолого-педагогическая подготовка всех 

участников единого государственного экзамена: администрации образовательного учреждения, учителей, 

школьников и их родителей. 

     Подготовка к экзаменам процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха 

просто незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по 

предмету. Психотехнические навыки не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют 

наиболее успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют  развитию навыков мыслительной 

работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями. 

   Данная программа направлена научить старшеклассников планированию режима деятельности в период 

повышенных нагрузок, помочь им в овладении техниками профилактики и быстрого снятия стрессовых 

состояний, дать учащимся знания, позволяющие  противостоять физическим и интеллектуальным перегрузкам 

в период подготовки и сдачи экзаменов. 

    По окончанию курса программы учащиеся должны овладеть умением выработать индивидуальную 

стратегию подготовки к экзаменам, в зависимости от типа психофизиологических качеств и индивидуальных 

особенностей; научиться способам снятия эмоционального напряжения в процессе подготовки и при сдаче 

экзамена; отработать навыки рационального мышления, развитие чувства эмпатии, внимания к себе и доверия 

к окружающим; научиться эффективным способам запоминания и повторения учебного материала; научиться 

технике подготовки и сдачи экзаменов. Знать основные составляющие компоненты успешной подготовки к 

экзаменам. Знать основные определения программы: стресс, психофизиологические качества, 

индивидуальные особенности личности, влияние биоритмов на обучение, ведущие каналы восприятия 

информации, механизмы снятия нервно-психического напряжения, значение мотивации в процессе обучения, 

навыки позитивного мышления, основные механизмы памяти, внимания, мышления. Знать техники 

релаксации и визуализации, техники запоминания и повторения учебного материала, техники сдачи устного и 

письменного экзамена, общения на экзамене, техники выполнения тестирования во время ЕГЭ, техники 

поведения в ситуации стресса. 

    Цель программы:    Оказание психологической помощи учащимся в подготовке к сдаче 

ЕГЭ.  

    Задачи программы:  

        1. познакомить выпускников с особенностями и процедурой ЕГЭ для снижения 

тревоги и повышения интереса к результатам экзамена; 

        2. научить справляться с психологическими трудностями при подготовке и сдаче 

экзаменов; 

        3. развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать и распределять 

время; 

         4. освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения напряжения и 

самоподдержки; 
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         5. повысить самооценку учащихся, уверенность в себе и в положительном результате 

сдачи экзамена.  

 Формы и методы работы. 

     Важным компонентом психологической подготовки выпускников к ЕГЭ является фронтальная подготовка 

детей к экзамену. Оптимальной формой фронтальной психологической подготовки выпускников к Единому 

государственному экзамену являются психолого-педагогические занятия с элементами тренинга. 

     На занятиях не просто происходит обучение технологиям, но и формируются позитивные установки, 

помогающие эффективно сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. В 

процессе занятий каждый участник пополняет свою «копилку» представления о ЕГЭ: чем лично для меня ЭГЭ 

лучше традиционного экзамена; наиболее подходящие для меня способы снятия тревоги и напряжения; что 

лично мне помогает чувствовать себя увереннее (мои ресурсы). 

      Формы работы: групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на экзаменах, отработка умений и 

навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, информирование, психогимнастика, мозговой 

штурм, освоение техник (саморегуляция, самоподдержка) в специальных упражнениях.  

 Участники программы. 
 

  1) Ученики 9-х, 11-х классов (группа до 15-ти человек). 

  2) Ведущий группы(психолог). 

   

Ожидаемые результаты: 

 
- понимание психологических основ сдачи экзамена 

- освоение техник саморегуляции; 

-освоение приемов планирования рабочего на экзамене; 

- формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов; 

-повышение сопротивляемости стрессу; 

-развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы. 

 

 Место программы в психологической подготовке выпускника: 
 

      Опыт, который выпускники приобретут в результате занятий полученные ими знания о своих 

индивидуально-психологических особенностях, о правильной организации своего режима в период 

подготовки к экзаменам, а также о способах и приемах  расширения своих возможностей в запоминании 

материала, помогут им справиться с воздействием стрессовых факторов в период подготовки и сдачи 

экзаменов. На занятиях дается доступный теоретический материал, а также практические упражнения, 

помогающие старшеклассникам избавиться от стрессовых переживаний. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 4 

Аналитическая часть. 
 

   Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. Это связано и с тем, что любой 

экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ как форма экзамена появился сравнительно недавно 

и ввиду внедрения каждый год меняются требования к проведению экзамена, и с тем, что такая форма 

проведения экзамена для многих выпускников является непривычной и пугающей. Все это привело к 

необходимости создания тренинговой программы, позволяющей помочь ученику более эффективно 

подготовиться к экзамену и справиться с волнением. 

         Изучив и проанализировав психолого-педагогическую литературу, можно выделить следующее понятие 

«экзамен» ,переводится с латинского  как «испытание». Экзамен – это не просто проверка знаний, а проверка 

знаний в условиях стресса и непредсказуемого результата. Подготовка и сдача экзаменов связаны с 

чрезвычайно большим напряжением для учащихся. Интенсивная умственная деятельность и повышенная 

статическая нагрузка, обусловленная длительной вынужденной позой, крайнее ограничение двигательной 

активности, нарушение режима отдыха и сна, эмоциональные переживания – все это приводит к 

перенапряжению нервной системы , отрицательно влияет на общее состояние растущего организма 

.Экзаменационный стресс снижает не только работоспособность , но и сопротивляемость организма к 

различным болезням , провоцирует обострение уже имеющихся заболеваний. 

     Психологически период завершения обучения в школе представляет особую трудность для учеников еще и 

потому, что это время первого взрослого испытания: оно показывает, насколько выпускники готовы к 

взрослой жизни, насколько их уровень притязаний адекватен возможностям. Предэкзаменационный период 

важен не только с точки зрения подготовки проверки знаний, но может стать «тренингом» самостоятельности. 

Психологическая помощь подросткам в период подготовки к экзаменам позволяет им более полно 

реализовать возможности личностного роста . 

      Совершенно очевидно, что перед психологами, педагогами и родителями встает проблема охраны нервно-

психического здоровья школьников, для решения которой необходима продуманная система мероприятий, 

предусматривающая создание стабильной благоприятной атмосферы, уменьшение вероятности 

возникновения стрессовых ситуаций и повышение функциональных возможностей (стрессоустойчивости) 

школьников. 

         Наиболее значимыми причинами волнения выпускников являются: 

- сомнение в полноте и прочности знаний; 

- сомнение в собственных способностях: в логическом мышлении, умении анализировать, концентрации и 

распределении внимания; 

- психофизические и личностные особенности : тревожность, астеничность , неуверенность в себе ; 

-стресс незнакомой ситуации; 

- стресс ответственности перед родителями и школой. 

          Современная ситуация осложняется введением в школе ЕГЭ. Школьники просто не знают, как 

психологически подготовиться к новой форме экзаменов – тестированию. 

      Процедура прохождения Единого государственного экзамена - деятельность сложная, отличающаяся от 

привычного опыта учеников и предъявляющая особые требования к уровню развития психических функций.  

   Единый государственный экзамен имеет ряд особенностей. Эти особенности могут вызвать у выпускников 

различные трудности. Различают три вида трудностей: познавательные, личностные и процессуальные. 

   Познавательные трудности проявляются в недостаточном объеме знаний, а также в недостаточной 

сформированности навыков работы с тестовыми заданиями. 
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   Основное проявление личностных трудностей - повышенный уровень тревоги учащихся на экзамене, что 

приводит к дезорганизации деятельности, снижению работоспособности и концентрации внимания. 

   К процессуальным трудностям относятся трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов и 

критериями оценки. 

 

 

Практическая часть. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К ЕГЭ. 

ПРОГРАММА ТРЕНИНГОВЫХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

Тематический план занятий. 

 

№ 

занятия 
Темы занятия Количество часов 

1. Плюсы и минусы ЕГЭ: объективный взгляд на экзамен. 2 

2. Понятие о стрессе. Как справиться со стрессом на экзамене? 2 

3. Уверенность на экзамене. 2 

 

ЗАНЯТИЕ №1. 

Тема 1. ПЛЮСЫ И МИНУСЫ ЕГЭ: 

ОБЪЕКТИВНЫЙ ВЗГЛЯД НА ЭКЗАМЕН. 

Цель: познакомить выпускников с особенностями ЕГЭ в сравнении с традиционными экзаменами, 

выработать адекватное представление о ЕГЭ, повысить мотивацию на участие в занятиях. 

Необходимые материалы: тетради по количеству участников, ручки, писчая бумага, цветные 

карандаши. 

1. Знакомство. 

Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы безопасности на занятии. 

Инструкция: «Представьтесь, пожалуйста. Назовите свой любимый цвет, любимое блюдо, расскажите о 

своих увлечениях» 

Упражнение выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик. 

2.Упражнение  «Ассоциации» 

Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по поводу экзамена. 

Инструкция: «Ассоциации- это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово. 

Придумайте ассоциации на слово «экзамен». Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что 

приходит в голову». 

Ведущий: « На протяжении всех занятий вводятся правила, сформулированные в форме слогана. 

Правила записываются в тетрадь на отдельной странице». 

ПРАВИЛО №1. ЭКЗАМЕН - НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ.  Я - ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЭКЗАМЕН 

3. Рисунок «Символ экзамена». 
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Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами. 

Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, пожалуйста, символ(метафору) экзамена». 

Обсуждение рисунков. 

4. Мини-сочинение «Если не…» 

Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами. 

Инструкция: «А сейчас страшная-страшная история. Сейчас мы с вами заглянем в страшную «черную 

дыру». Что произойдет, если вы (о, ужас!) не поступите в институт? Напишите мини-сочинение на эту тему». 

Обсуждение. 

5.Дискуссия «Отличие ЕГЭ от традиционного экзамена» 

-Что мы с вами знаем о ЕГЭ, и каковы его отличия от обычного экзамена? Давайте вмсете заполним 

таблицу. 

Цель: выработка объективного отношения к ЕГЭ, снижение тревоги. 

Параметры Традиционный экзамен Единый государственный экзамен 

Что оценивается Важны не просто фактические знания,  

 а умение их преподнести. Уровень развития 

устной речи может позволить скрыть пробелы в 

знаниях 

Оцениваются фактические знания и 

умение рассуждать, решать, а также 

организованность, умение 

удерживаться в рамках задания, 

понимать формулировку 

Что влияет на 

оценку 

Большое влияние оказывают субъективные 

факторы, контакт с экзаменатором, общее 

впечатление и т. д. 

Оценка максимально объективна 

Возможность 

исправить 

собственную 

ошибку 

На устном экзамене легче заметить ошибку за 

счет обратной связи с экзаменатором  и 

исправить ее во время рассказа или при ответе 

на вопрос экзаменатора; на письменном – при 

проверке собственной работы  

Можно заметить и исправить ошибки 

при проверке 

Кто оценивает Знакомые ученику люди Компьютер, незнакомые и невидимые 

люди 

Когда можно 

узнать 

результаты 

экзамена? 

На устном экзамене – практически сразу,  на 

письменном – в течение нескольких дней

  

В течение нескольких дней 

Критерии оценки Известны заранее Известны заранее, но в очень общем 

виде 

Содержание 

экзамена 

Ученик должен продемонстрировать владение 

определенным фрагментом учебного материала 

(темой, вопросом и пр.) 

Экзамен охватывает практически весь 

объем учебного материала 

 

Как происходит 

фиксация 

результатов 

На письменном экзамене на том же листе,  на 

котором выполняются задания. на устном – на 

черновике  

Результаты выполнения задания 

необходимо перенести на 

специальный бланк регистрации 

ответов 

 

Стратегия 

деятельности во 

время экзамена 

Унифицированная индивидуальная 

При обсуждении учащиеся отвечают на вопросы: Что понравилось? Что не понравилось? Что хотелось 

бы изменить? 
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Ведущий: «Во многом результат нашей деятельности зависит от того, как мы относимся к тому, что мы 

делаем. Образно об этом написал Уолтер Рассел: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в 

организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от 

хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете... Так гласит восточная 

мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов.…Это пополнит 

запас физических и душевных сил, спасет от утомления и болезни». 

 

 

ПРАВИЛО №2. ЕСЛИ НЕ МОЖЕШЬ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ, ИЗМЕНИ ОТНОШЕНИЕ К 

НЕЙ. 

7.Рефлексия. 

Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем занятии. 

Подводится итог занятия. Ведущий задает вопрос: «Что важного, интересного, полезного было для вас 

на этом занятии?» 

8.Завершение. Упражнение . «Хвастунишка» (по кругу с мячом). 

Цель: снятие напряжения после занятия, создание позитивного настроения. 

Инструкция: «Сейчас мы с вами будем хвастаться: «Я самый…, я лучше всех». 

ЗАНЯТИЕ № 2. 

Тема 2. ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ. КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА ЭКЗАМЕНЕ? 

Цель: познакомить учеников с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации. 

Необходимые материалы: карточки к упражнению «Откровенно говоря…», раздаточный материал к 

упражнению «Эксперимент» 

1.Приветствие. 

 Цель: настрой на занятие, развитие коммуникативных умений. 

Инструкция:  «В парах поздороваться со знакомым или другом,  которого встретили по пути на 

экзамен» 

Обсуждение. 

- Когда вы здоровались со знакомым, какие ожидания были от встречи? Что вы чувствовали при 

выполнении этого упражнения? 

2. Упражнение «Откровенно говоря». 

Цель: побудить участников к откровенному разговору, укрепить групповое доверие к окружающим, 

снять внутреннее напряжение, страх. 

Материал: карточки с незаконченными предложениями. 

Инструкция: «На карточке написано начало предложения, прочитайте его и закончите, как считаете 

нужным». 

Примерное содержание карточек: 
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Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах… 

Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам… 

Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей относительно предстоящих 

экзаменов… 

Откровенно говоря, когда я прихожу домой…  

Откровенно говоря, когда у меня свободное время… 

Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку… 

Откровенно говоря, когда я волнуюсь… 

Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями… 

Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах… 

Анализ: «Трудно ли было заканчивать предложенные фразы? Узнали ли вы что-нибудь новое об 

участниках группы? Какой вопрос был самый трудный вопрос (легкий)? С чем это связано? Каковы ваши 

жизненные цели на настоящий момент?» 

3.Упражнение. «Эксперимент».  

Цель: моделирование ситуации, научить самообладанию в стрессовых ситуациях. 

Инструкция: «Каждый  из вас получит карточку с заданием. Вам надо прочитать текст и записать его в 

тетрадь. Время выполнения задания 2 минуты. Обратите внимание на свои мысли и чувства во время 

выполнения  задания. Это задание-модель экзамена, мини-стресс, т.к. время ограничено». 

Содержание задания: 

 ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ 

 

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ 

 

нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО; 

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног 

Обсуждение: «Какие мысли и чувства удалось отследить перед заданием и во время работы? Какую 

стратегию выполнения задания вы выбрали: сразу начали писать или сначала прочитали текст? Уложились ли 

в отведенное время?» 

4. «Стресс-тест» 
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Цель: выяснить, подвержен ли выпускник стрессу. 

Время: 15 минут. 

Инструкция: Вам необходимо прочитать утверждения и выразить степень своего согласия с ними, используя 

следующую шкалу: 

 — почти никогда (1 балл); 

 — редко (2 балла); 

 — часто (3 балла); 

 — почти всегда (4 балла). 

 1. Меня редко раздражают мелочи. 

 2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать. 

 3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею. 

 4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть. 

 5. Не переношу критики, выхожу из себя. 

 6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое. 

 7. Все свое свободное время чем-нибудь занят. 

 8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю. 

 9. Не умею выслушивать, вставляю реплики. 

 10. Страдаю отсутствием аппетита. 

 11. Часто беспокоюсь без всякой причины. 

 12. По утрам чувствую себя плохо. 

 13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться. 

 14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально. 

 15. Думаю, что сердце у меня не в порядке. 

 16. У меня бывают боли в спине и шее. 

 17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой. 

 18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю. 

 19. Думаю, что я лучше многих. 

 20. Я не соблюдаю диету. 

 

Шкала оценки: 

 

30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, которые возникают. 

Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом 

свете. 

31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от стресса как в 

положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. 

По всей видимости, вы не измените образа жизни, но оставьте немного времени и для себя. 

46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Для вас важно 

мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Если будете продолжать в том же духе, то многого 

добьетесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный 

мелочами. Не пытайтесь добиваться всегда максимального результата. Время от времени давайте себе полную 

передышку. 

61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. 

Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему. 

 

Психолог обрабатывает, анализирует результаты анкетирования и тестирования и разрабатывает 

рекомендации родителям по оказанию помощи детям в период подготовки к выпускным экзаменам. 

  

4. Мини-лекция  

4. Презентация темы. 

Экзамен- это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса. И значит,  необходимо 

разобраться с тем, что такое стресс и какое влияние оказывает на человека ситуация неопределенности.  

Стресс-это своего рода сигнал бедствия, который заставляет тело приготовиться «либо к бою, либо к 

бегству». Стресс мобилизует нас на борьбу с неожиданным препятствием. 

Информирование 

Научные исследования говорят о наличии двух больших групп людей, переживающих стресс: «стресс 

льва», «стресс кролика». В зависимости от того, как ведут себя старшеклассники в тревожной ситуации перед 

предстоящими экзаменами, всех ребят можно разделить на две группы. Одни приходят в состоянии 
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повышенной мобилизации, готовы отстаивать свои права на хорошую отметку, т.е. проявляют качества, 

аналогичные спортивной злости, помогающей выиграть. Эти дети переживают «стресс льва». Другие 

суетливо листают учебник. Эти ребята заранее предчувствуют поражение. Взяв экзаменационный билет, они 

не могут сразу прочитать вопросы. Им характерен «стресс кролика» 

Медики и психологи установили, что экзамен затрагивает  глубокие пласты личности. Возможность 

провала становится для ученика показателем его жизненной несостоятельности, его человеческой 

неполноценности. При таком восприятии экзамен - уже не просто определенная проверка знаний, а 

препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах окружающих. Это проверка 

на право чувствовать себя Человеком. При этом не играет роли даже « объективный результат»- полученные 

отметки. Хорошую оценку такие ученики  объясняют  «счастливым случаем», удачным билетом, а не 

результатом собственного труда. Экзамен оказывается поводом еще раз убедиться в собственной 

несостоятельности. Формируется замкнутый круг: прошлые неудачи - сходный тип  реагирования на них- 

новая неудача- закрепление способа реагирования- так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей 

равносильна личностному поражению, т.к. затрагивает глубокие пласты самооценки 

5. Таблица «Позитивные и негативные установки». 

Цель: познакомить с когнитивными установками, мешающими нормальной сдаче экзамена; 

переформулировать нездоровые установки на здоровые. 

 

 

Психологический фактор 

 

Негативная установка Позитивная установка 

1. Негативная  установка на 

экзамен. 

У меня ничего не получится. 

Я надеюсь и верю, что у меня все 

получится. 

Правило № 3.Делай, что должен, и 

будь, что будет. 

 

Правило №4. Думай о задании, а 

не об оценке. 

 

2. Негативное отношение к себе. Я бездарь и неудачник. Я уважаю и люблю себя. 

3. Стремление быть 

совершенным. 
Я НЕ имею права на ошибку. Я 

обязан все делать на «отлично». 

Я обязан быть успешным. 

Каждый человек имеет право на 

ошибку. 

Я имею право иногда быть 

неуспешным. 

 

6. Упражнение «Слова поддержки». 

Цель: научить поддерживать себя в ситуации экзамена. 

Инструкция: «Напишите слова ободрения и поддержки, как если бы их сказал человек,  который верит 

в вас и уважает вас». 

Обсуждение. 

Правило №5. Поддерживай себя, особенно в трудный момент. 
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7. Мини-лекция о стрессе  

Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на нейтрализацию и снятие 

стресса. 

Информирование. 

Ганс Селье выделил три фазы реагирования организма на стресс: 

1- реакция тревоги. В начале стрессовой ситуации происходит мобилизация необходимых сил. Об этом 

свидетельствуют: учащенный пульс, участившиеся головные боли, жалобы на боли в желудке, учащенное 

дыхание и сердцебиение, повышенное потоотделение, кроме того, снижение усидчивости, неспособность 

сосредоточиться, приступы раздражительности, гнева, беспокойство, смятение, отсутствие уверенности в 

себе, страх. 

2- фаза сопротивления, когда делается попытка преодолеть возникшие трудности. На этой стадии 

организм оказывается более устойчивым к разнообразным вредным воздействиям, чем в обычном состоянии. 

Наиболее эффективная помощь в этот период- укрепление уверенности ребенка в себе. 

3- реакция истощения, когда после длительного напряжения понижается способность организма к 

сопротивлению. В этот период возрастает восприимчивость к заболеваниям, истощается запас жизненных сил, 

снижается уверенность.  

ПРАВИЛО №6. Стресс - норма жизни. Главное - не доводить себя до третьей фазы. 

8. Мини- лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения». 

Цель: познакомить с понятием саморегуляции  и предложить эффективные способы снятия 

напряжения. 

Презентация темы. 

Ведущий: « Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что обычно человек, 

сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. Сильное волнение и беспокойство мешают 

сосредоточиться, снижают внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному 

регулированию. Существуют психологические способы справиться с тревогой в ситуации экзамена, и сегодня 

мы с ними познакомимся. 

Способы снятия нервно-психического напряжения: 

1) Спортивные занятия. 

2) Контрастный душ. 

3) Стирка белья вручную.  

4) Мытье посуды. 

5) Скомкать газету и выбросить ее.  

6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче».  Затем выбросить на помойку. 

7) Слепить из газеты свое настроение. 

8) Закрасить газетный разворот. 



 12 

9) Громко спеть любимую песню. 

10) Покричать то громко, то тихо. 

11) Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 

12)  Погулять в лесу, покричать. Дома можно покричать в « коробку крика» (коробка из-под 

обуви с вырезанным отверстием и набитая ватой)». 

6. Упражнение «Дождь в джунглях» 

 

Цель: снятие мышечных зажимов в области плеч, шеи, позвоночника, расслабление. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Давайте встанем в тесный круг друг за другом. Представьте, что вы оказались в джунглях. 

Погода сначала была великолепная, светило солнце, было очень жарко и душно. Но вот подул легкий ветерок. 

Прикоснитесь к спине впереди стоящего человека и совершайте легкие движения руками. Ветер усиливается 

(давление на спину увеличивается). Начался ураган (сильные круговые движения). Затем пошел мелкий дождь 

(легкие постукивания по спине партнера). А вот начался ливень (движение пальцами ладони вверх — вниз). 

Пошел град (сильные постукивающие движения всеми пальцами). Снова пошел ливень, застучал мелкий 

дождь, пронесся ураган, подул сильный ветер, затем он стал слабым, и все в природе успокоилось. Опять 

выглянуло солнце. 

 А теперь повернитесь на 180 градусов и продолжим игру.  

Анализ: 

 Как вы себя чувствуете после такого массажа? 

 Приятно или нет было выполнять те или иные действия? 

 Поделитесь своими ощущениями и настроением. 

Рефлексия занятия. Учащимся предлагается ответить на некоторые вопросы: «Как вы  себя чувствуете? 

Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим лично для вас?» 

Ритуал прощания. 

ЗАНЯТИЕ №3. 

ТЕМА 3. УВЕРЕННОСТЬ НА ЭКЗАМЕНЕ. 

Цель: познакомить выпускников с правилами и процедурой ЕГЭ; повысить уверенность в себе, в своих 

силах; актуализация внутренних ресурсов. 

Необходимые материалы: листы бумаги (по количеству учащихся), цветные карандаши, памятка для 

выпускников «Как подготовиться к сдаче ЕГЭ» (по количеству учащихся). 

1. Разогрев. Упражнение «Я люблю…Я могу…Я хочу…». 

Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение самооценки. 

Инструкция: « Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я люблю…», затем «Я хочу…», и наконец, 

«Я могу…». 

Анализ: « Трудно ли было говорить о себе? Как вы себя чувствовали, когда говорили о себе?» 

2.Тест «О правилах и процедуре проведения ЕГЭ». 

Цель: в простой и эмоционально комфортной форме проверить степень знакомства с процедурой 

проведения ЕГЭ. 

Инструкция: «Очень важно хорошо ориентироваться в правилах и процедуре проведения ЕГЭ. Вам 

предлагаются вопросы, касающиеся правил ЕГЭ.  Из нескольких вариантов  выберите правильный ответ» 

(Приложение 2). 
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3.Памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ЕГЭ» (Приложение 3). 

Цель: информировать в доступной форме об эффективных способах подготовки к экзаменам и 

правилах поведения во время ЕГЭ; выработка правила №7. 

ПРАВИЛО №7. Найди свой индивидуальный стиль сдачи экзамена в соответствии со своими 

интеллектуальными и личностными особенностями (выбор преимущественного типа задания, 

распределение времени во время экзамена).  

Форма работы: групповое обсуждение. 

4. Мини-лекция «Уверенность на экзамене». 

Цель: формирование уверенного поведения во время экзамена. 

Информирование: «Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в себе, в своих 

силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно справиться с состоянием тревоги во время 

экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще помогает чувствовать себя уверенно. 

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя чувствуешь и как выглядишь. 

Внутреннее состояние уверенности можно обрести с помощью техник самоподдержки и релаксации, которые 

мы уже осваивали. Как можно повысить свою уверенность? Прежде всего, очень важно вести себя уверенно. 

Когда ведешь себя уверенно, то и ощущение тоже меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные 

ресурсы, на которые можно опираться в стрессовой ситуации». 

5. Упражнение «Мои ресурсы». 

Цель: помочь учащимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене чувствовать себя 

уверенно. 

Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем я могу 

похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и характеристики, которыми можете гордиться, 

которые считаете своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте 

вторую часть листа «Чем это может помочь мне на экзамене?». Напротив каждой своей сильной стороны вы 

можете написать, каким образом она сможет помочь вам во время экзамена. Желающие озвучивают 

результаты выполнения упражнения».  

6. Упражнение «Образ уверенности». 

Цель: показать учащимся, как можно усилить свое ощущение уверенности. 

Инструкция: «Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно. Закройте глаза и представьте, 

какой  образ, какой цвет, вкус, тактильные ощущения, какая мелодия  могли бы для вас символизировать 

состояние уверенности. Желающие могут поделиться своими символами». 

7. Рисунок «Символ уверенности». 

Цель: закрепление ощущения уверенности. 

Инструкция: «Нарисуйте символ (образ)  уверенности, о котором мы говорили во время предыдущего 

упражнения». 

После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о 

них. 

Анализ: «Что было легко, а где почувствовали трудности? Как этот символ может помочь?». Если дети 

сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить 

свое ощущение уверенности. 

8. Упражнение «Декларация моей самоценности». 
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Цель: повышение самооценки, возможность поверить в свои силы. 

Инструкция: «Я сейчас прочитаю вам «Декларацию моей самоценности». Это своеобразный гимн 

уникальности человека. «Я - это Я. Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. Поэтому все, что 

исходит от меня, - это подлинно мое, потому что именно Я выбираю это. Мне принадлежит все, что есть во 

мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, 

включая все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были,- тревога, удовольствие, 

напряжение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить,- вежливые, 

ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, 

обращенные к другим людям или ко мне самому. Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои 

надежды и страхи. Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки. Все это 

принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и 

подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам. Я знаю, что кое-

что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я дружу с собой и 

люблю себя, Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и 

узнавать все больше и больше разных вещей о себе. Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я 

делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент,- это мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и 

кто Я в данный момент. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется 

нужным, и открыть что-то новое в себе  самом. Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и 

действовать. Я имею все , чтобы быть близким другим людям, чтобы вносить смысл и порядок в мир вещей и 

людей вокруг меня. Я принадлежу себе, и поэтому я могу строить себя. Я- это Я, и Я- это замечательно!». 

Анализ: «Как вы себя чувствуете? Поделитесь с участниками группы своим настроением, душевным 

состоянием. Что дало вам это упражнение?» 

9. Рефлексия 

Инструкция: «Вспомните прошедшие занятия. Что для вас  было наиболее интересным и важным? 

Какие изученные правила вам запомнились ? Будете  ли вы полученный опыт (знания) применять в 

жизненных ситуациях?» 

После обсуждения участники заполняют  анкету-отзыв участника тренинга. (Приложение 4). 
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Заключение. 

    Данная программа  по психологической подготовке к экзаменам позволила повысить эффективность 

процесса, а также помогла учащимся чувствовать себя более уверенно в стрессовых ситуациях; 

способствовала развитию навыков мыслительной работы и умения овладевать собственными эмоциями.  

      На занятиях  происходило обучение технологиям, а так же формировались позитивные установки, 

помогающие эффективно сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. В 

процессе занятий каждый участник пополнил свою «копилку» представления о ЕГЭ. 

      Эффективными формами работы являлись групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на 

экзаменах, отработка умений и навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, 

информирование, психогимнастика, мозговой штурм, освоение техник (саморегуляция, самоподдержка) в 

специальных упражнениях.  

   Цикл занятий включал в себя первичную диагностику тревожности и диагностику тревожности на выходе 

(тест Айзенка Самооценка психических состояний). По результатам работы можно отметить, что у 

подростков снизился уровень тревожности перед экзаменом. ( см. диаграмму) 

 Диаграмма. Уровень тревожности до начала занятий и после завершения занятий. 
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     Важным моментом положительной динамики являются показатели активности детей в начале и в конце 

занятий, которые оценивались по десятибалльной шкале и положительные отзывы в анкетах учащихся. 

 

     Дети научились правильно распределять свое время, логично выстраивать ответ, освоили навыки 

эффективного запоминания.     Параллельно тренинговым занятиям педагогом-психологом велась 

индивидуальная консультативная работа с учащимися.  По словам самих учащихся и учителей на уроках и 

факультативах они стали уверенней, активней, повысились результаты на пробных экзаменах. 

     Данную программу по психологической подготовке к единому государственному экзамену можно 

использовать в других образовательных учреждениях, так как она перспективной и практически значимой. 
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Приложение 1.Сравнительный анализ традиционного экзамена и ЕГЭ 

 

Отличительные 

особенности 

 

Традиционный экзамен 
Единый государственный 

экзамен 

Что оценивается 

Важны не просто 

фактические знания, а умение их 

преподнести. Уровень развития 

устной речи может позволить 

скрыть пробелы в знаниях 

 

Оцениваются фактические 

знания и умение рассуждать, 

решать 

Что влияет на оценку 

Большое влияние оказывают 

субъективные факторы: контакт с 

экзаменатором, общее впечатление 

и т.д. 

 

Оценка максимально 

объективна 

Возможность исправить 

собственную ошибку 

На устном экзамене можно 

исправить ошибку во время рассказа 

или при ответе на вопрос 

экзаменатора, на письменном – при 

проверке собственной работы 

 

Практически отсутствует 

Кто оценивает 
Знакомые ученику люди 

 
Незнакомые эксперты 

Когда можно узнать 

результаты экзамена 

На устном экзамене – 

практически сразу, на письменном – 

через несколько дней 

 

Через  более длительное 

время 

Содержание экзамена 

Ученик должен 

продемонстрировать владение 

владение определенным 

фрагментом учебного материала 

(определенной темой, вопросом и 

т.д.) 

 

Экзамен охватывает 

практически весь объем учебного 

материала 

Как происходит фиксация 

результатов 

На письменном экзамене – на 

том же листе, на котором 

выполняется задание. На устном – 

на черновике 

 

Результаты выполнения 

задания необходимо перенести на 

специальный бланк регистрации 

ответов 

Стратегия деятельности во 

время экзамена 

Выбор заданий  строго  

регламентирован 

 

Индивидуальный подход к 

выбору заданий 

 

Приложение 2 

ТЕСТ О ПРАВИЛАХ И ПРОЦЕДУРЕ ЕГЭ 

А1 Чем нельзя пользоваться на экзамене? 

1. Мобильным телефоном(+) 

2. Гелевой ручкой 

3. Тестовым материалом (КИМ) 

А2 На экзамен необходимо принести: 

1. Учебник 

2. Паспорт(+) 
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3. Персональный компьютер 

А3 При нарушении требований, предусмотренных правилами проведения экзамена, учащийся: 

1. Встает в угол 

2.  Удаляется с экзамена(+) 

3. Платит штраф 

А4 Для выхода из аудитории во время экзамена необходимо обратиться: 

1. К организатору(+) 

2. К президенту РФ 

3. К другу 

А5 Во избежание ошибок лучше сначала записать номера ответов: 

1. На ладони 

2. На полях бланка 

3. На черновике(+) 

А6 После выполнения задания группы «А» необходимо выбрать номер правильного ответа и 

поставить в клеточку с номером правильного ответа: 

1. Галочку 

2. Звездочку 

3. Крестик(+) 

А7 Если при заполнении бланков у учащегося возникнет какое-либо сомнение, то надо: 

1. Хлопнуть в ладоши 

2. Топнуть ногой 

3.  Поднять руку(+) 

А8 Для подачи апелляции необходимо обратиться: 

1. К ответственному организатору(+) 

2. К дежурному по этажу 

3. 3. К министру образования РФ 

 

(+)-правильный ответ 
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Памятка для выпускников   

«Как подготовиться к сдаче экзамена» 

Подготовка к экзамену  

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, 

удобно расположи нужные пособия, тетради, бумагу, карандаши. 

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 

поскольку, считается, они повышают интеллектуальную активность. Для этого 

достаточно какой- либо картинки в этих тонах. 

 Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты – «жаворонок» 

или «сова», и в зависимости от этого максимально используй утренние или 

вечерние часы. Четко определяй, что именно будешь делать сегодня: какие 

именно разделы будут пройдены. 

 Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. 

Но если тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее интересного и приятного. 

Войдешь в рабочий ритм- и дело пойдет. 

 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – 

перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, 

принять душ. 

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть 

весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, 

схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко 

использовать при кратком повторении материала. 

 Выполняй как можно больше тестов по этому предмету. Эти 

тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

 Тренируйся иногда с секундомером в руках, засекай время выполнения 

тестов (в части А в среднем уходит 2 минуты на задание). 

 Готовясь к  экзамену,  думай  не о том, что не справишься, а, наоборот, 

рисуй себе картину положительную. 

 Оставь один день на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще 

раз остановиться на самых трудных вопросах. 

Накануне экзамена 

 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, 

не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже 

устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, 

прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать 

отдохнувшим, с ощущением здоровья, силы, боевого настроения. Ведь экзамен – 

это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои 

возможности и способности. 

 В пункт сдачи экзаменов ты должен явиться без опоздания, лучше за 

полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт, 

несколько ручек (на всякий случай). 

 Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может 

быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене несколько часов. 
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Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ  

 

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых сгруппированы 

задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах решить. 

Задания части С отвечают более высокому уровню сложности, но соответствуют школьной 

программе – они доступны для тебя! 

 Итак, позади период подготовки. Удели 2-3  минуты  тому, чтобы привести себя в 

состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. Подыши, 

успокойся.  

 Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию 

(как заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, 

зависит правильность твоих ответов! 

  

 ,Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты 

хочешь задать вопрос, подними руку! Твои вопросы не должны касаться содержания 

заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения бланка или в 

случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, 

отсутствие текста в бланке и т.п.). 

 Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, постарайся сосредоточиться 

и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, 

регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! 

 Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. 

Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, 

что от тебя требуется. 

 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты 

успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в обычный ритм. 

Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более 

трудные вопросы. 

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные и непонятные места. Помни: в 

тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо 

недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, 

которые вызывают у тебя затруднения. 

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься 

понять условие задания по «первым словам» и достраиваешь концовку в собственном 

воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что 

было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому 

предыдущие знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно 

решить новое задание. Этот совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект: 

забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о 

том, что каждое новое задание – это шанс набрать баллы. 

 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух 

вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 

 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты 

успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом 
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спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить 

(второй круг).  

 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть 

какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, 

который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

 Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, 

чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки. 

 Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не 

всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой задач вполне может оказаться 

достаточным для хорошей оценки. 

Удачи тебе!   

Помни: ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в 

форме ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения работы, не 

выходя из пункта проведения экзамена; ты имеешь право подать апелляцию в 

конфликтную комиссию в течение трех дней после объявления результата экзамена. 

 

 

                Семь правил 

правило №1. ЭКЗАМЕН - НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ.  Я - ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЭКЗАМЕН 

правило №2. ЕСЛИ НЕ МОЖЕШЬ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ, ИЗМЕНИ 

ОТНОШЕНИЕ К    НЕЙ. 

правило № 3.Делай, что должен, и будь, что будет 

правило №4. Думай о задании, а не об оценке. 

правило №5. Поддерживай себя, особенно в трудный момент. 

правило №6 Стресс - норма жизни. Главное - не доводить себя до третьей фазы. 

правило №7. Найди свой индивидуальный стиль сдачи экзамена в соответствии со 

своими     интеллектуальными и личностными особенностями (выбор 

преимущественного типа задания, распределение времени во время экзамена).  
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