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? Íàñòóïèëî âòîðîå ïîëóãîäèå
ó÷åáíîãî ãîäà, à ýòî çíà÷èò, ÷òî

ñîâñåì íå çà ãîðàìè ÅÃÝ… Ìíå êàæåò-
ñÿ, ÷òî ÷åì áëèæå ê ýêçàìåíó, òåì
ìåíüøå ÿ çíàþ, õîòÿ, êîíå÷íî, ïîñòî-
ÿííî çàíèìàþñü ïî ïðåäìåòàì, âû-
áðàííûì ê ñäà÷å... Íåóâåðåííîñòü
ðàñò¸ò âñ¸ áîëüøå è áîëüøå, áîþñü,
÷òî íà ýêçàìåíå ÿ âîîáùå âñ¸ çàáóäó...
Ïîäñêàæèòå, êàê ñ ýòèì áîðîòüñÿ?
Èðà, 16 ëåò

«Экзамен» в переводе с латин-
ского означает «испытание».
А любое испытание связано
с переживанием, является источ-
ником стресса. Причём в предэк-
заменационный период происхо-
дит как бы нагнетание стрессо-
вой ситуации. Учителя, как пра-
вило, говорят о важности

и сверхсложности предстоя-
щих испытаний, требуя от
учащихся как можно большей
и серьёзной подготовки. Ро-
дители также обсуждают на
собраниях проблемы подго-
товки к ЕГЭ. Неоднозначна
и та информация, которую
учащиеся получают из средств
массовой информации, друг от
друга, от бывших выпускни-
ков и т.д. В такой ситуации
нарастание тревожности —
это естественная реакция: ор-
ганизм готов наиболее эффек-
тивно ответить на возможную
опасность. Однако если
стрессовое состояние стано-
вится затяжным, а интенсив-
ность переживаний макси-
мальной, то человек испыты-

вает волнение и неуверенность
в собственных силах, которые
затем могут явиться причиной
«ступора» (когда при объек-
тивном знании информации он
не может ничего припомнить
по данному вопросу в нуж-
ный момент).

Что можно рекомендовать
для того, чтобы избежать та-
кой ситуации в предэкзамена-
ционный период и на самом
экзамене?

1. Заранее составьте график
работы, в котором расплани-
руйте этапы и содержание де-
ятельности по подготовке
к выбранным экзаменам. Эта-
пы должны быть одинаковыми
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Êîíñóëüòàíò Ëþäìèëà Âÿ÷åñëàâîâíà Ïàíôèëîâà,
çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé ïåäàãîãèêè è ïñèõîëîãèè çäîðîâüÿ
Âëàäèìèðñêîãî èíñòèòóòà ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè
ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàíèÿ èì. Ë.È. Íîâèêîâîé, êàíäèäàò
áèîëîãè÷åñêèõ íàóê

Êàê ïîäãîòîâèòñÿ ê ýêçàìåíàì
Îêî�÷à�èå øêîëû, âûáîð �àëü�åéøåãî ïóòè, âûïóñê�ûå
ýêçà�å�û — î�è� èç ñà�ûõ �åïðîñòûõ ïåðèî�îâ â æèç�è
ó÷àùèõñÿ, ðî�èòåëåé è ïå�àãîãîâ. Íàñêîëüêî ó�à÷�î âûáðà�à
áó�óùàÿ ïðîôåññèÿ, õâàòèò ëè ñèë è âðå�å�è êà÷åñòâå��î
ïî�ãîòîâèòüñÿ ê ÅÃÝ, ñ�îãó ëè ÿ óñïåø�î ñ�àòü ýêçà�å�û
è ïîñòóïèòü â âóç? Âñå ýòè âîïðîñû òðåâîæàò êàæ�îãî
âûïóñê�èêà. Â�åñòå ñ �è�è ïåðåæèâàþò è ðî�èòåëè,
è ïå�àãîãè. Êàê ãðà�îò�î îðãà�èçîâàòü ïðå�ýêçà�å�àöèî��óþ
ïî�ãîòîâêó è ñ�à÷ó ýêçà�å�à è òå� ñà�û� �è�è�èçèðîâàòü
òðåâîæ�îñòü è ñòðåññîâûå ðåàêöèè ó÷àùèõñÿ?
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по длительности и содержанию,
так как очень часто учащиеся
сталкиваются с тем, что времени
до экзамена остаётся совсем ма-
ло, а материала, который ещё
нужно разобрать и повторить,
очень много. Конечно, такая си-
туация сама может быть причи-
ной стресса.

2. Для продуктивной работы по
подготовке экзаменационного ма-
териала необходимо определить
кто Вы — «сова» или «жаворо-
нок» и в зависимости от этого
составлять план работы на каж-
дый день. «Совам» необходимо
максимально использовать вечер-
ние часы, а «жаворонкам» —
утренние.

3. При подготовке к занятию
надо чётко определить, что
именно сегодня будет изучаться.
Не вообще «немного позанима-
юсь», а какие именно разделы
и темы будут разобраны.

4. Если Вам трудно сразу при-
ступить к сложной работе, мож-
но начать с того материала, ко-
торый Вам более интересен
и прост. Возможно, постепенно
Вы приобретёте рабочий настрой
и дальнейшая работа будет бо-
лее организованной.

5. При составлении расписания
подготовки обязательно нужно
предусмотреть перерывы на от-
дых для переключения внима-
ния. Каждые 40–60 мин подго-
товки должны чередоваться
с 10-минутным отдыхом.

6. Постарайтесь максимально
дистанцироваться от внешней
ситуации, влияющей на Ваше
психоэмоциональное состояние.
Не увлекайтесь обсуждением
информации о ЕГЭ со знако-

мыми, друзьями, так как
опыт прохождения процедуры
аттестации у каждого свой,
и если он оказывается нега-
тивным, это могло случиться
из-за каких-то объективных
обстоятельств (например,
действительно недостаточный
уровень подготовки). Имейте
своё устойчивое мнение по
собственной состоятельности
и ресурсным возможностям
в сдаче ЕГЭ.

7. Формируйте положитель-
ный настрой и уверенность
в собственных силах, не под-
давайтесь панике и унынию.
Готовясь к экзамену, мыслен-
но, рисуйте себе картину три-
умфа, так как мысли о прова-
ле сами по себе разрушитель-
ны, они только мешают Вам
готовиться, создавая постоян-
ное напряжение и смятение
в мыслях, занимая в них
главное место.

8. Определите и учитывайте
свой доминирующий тип мо-
дальности восприятия (зри-
тельная, слуховая или кине-
стетическая). В зависимости
от неё выбираются наиболее
эффективный канал восприя-
тия информации, в котором
поступающий материал усваи-
вается продуктивнее. К при-
меру, если Вы «зритель»,
то эффективнее будет усваи-
ваться информация, которую
Вы читаете, а если «слуша-
тель», то для наилучшего за-
поминания надо работать
в группе или же слушать ау-
диозаписи изучаемых тем.

9. Чтобы создать благоприят-
ное настроение и отвлечься от
постоянных учебных занятий,
обязательно найдите время

для любимых дел — сходите
в кинотеатр, к подруге и т.д.
На ночь, во время интенсив-
ных психоэмоциональных на-
грузок, очень полезно прини-
мать ванны (солевые, с на-
стоями успокаивающих
трав — пустырником, лаван-
дой, мелиссой, валерианой,
ромашкой). Если нет проти-
вопоказаний, можно восполь-
зоваться ароматерапией: помо-
гут эфирные масла герани,
иланг-иланга, дягиля, мяты
перечной, нероли, базилика,
лаванды — выберите наибо-
лее приятный для себя запах.

10. В идеале учебные занятия
должны закончиться за один
день до начала экзамена. Этот
день необходимо оставить,
чтобы ещё раз просмотреть
весь материал, пролистать
учебник, останавливаясь на тех
эпизодах, которые сразу не
вспоминаются. Мысленно по-
вторить саму технологическую
процедуру ЕГЭ, вспомнить
правила заполнения бланков.

11. Во время самого экзамена
необходимо постараться мак-
симально сосредоточиться на
заданиях и как можно меньше
обращать внимание на обста-
новку вокруг (не смотреть
кто и что делает, а чётко сле-
довать своему индивидуально-
му плану выполнения зада-
ний). В этом случае Вам
удастся максимально сконцен-
трироваться и не поддаться
настроению участников груп-
пы. Этот момент достаточно
важен на экзамене, так как
в случае «растворения»
в группе экзаменующихся вы-
сока вероятность эмоциональ-
ного заражения всеобщим
волнением и тревогой.
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12. Во время стресса организм
нуждается в дополнительном ко-
личестве жидкости. Однако надо
знать, что наиболее подходящи-
ми напитками для утоления
жажды являются минеральная
вода или зелёный чай. Не сле-
дует употреблять сладкие гази-
рованные напитки, крепкий чай
или кофе, так как они только
создают иллюзию повышения
работоспособности. И не прини-
майте в день экзамена успокои-
тельные средства! Они могут за-
тормозить Вашу способность
мыслить, сделать Вас безразлич-
ным ко всему происходящему.

? Â ïðåäýêçàìåíàöèîííûé ïåðèîä
âñå ó÷èòåëÿ âîëíóþòñÿ èç-çà ðå-

çóëüòàòîâ ÅÃÝ âûïóñêíûõ êëàññîâ.
Â ýòîì ãîäó ñàìà ÿâëÿþñü âûïóñêàþ-
ùèì ó÷èòåëåì è äàííîå ñîñòîÿíèå
ìíå íå ÷óæäî. Ñòàðàþñü ìàêñèìàëü-
íî ñåðü¸çíî íàñòðîèòü ó÷àùèõñÿ íà
ïîäãîòîâêó, ìîòèâèðóþ èõ íà ðåçóëü-
òàò. Îäíàêî âñ¸ ðàâíî êàæåòñÿ, ÷òî
ìîèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ âîç-
äåéñòâèÿ íåäîñòàòî÷íî. Êàê íàèáî-
ëåå ýôôåêòèâíî ñòèìóëèðîâàòü ó÷à-
ùèõñÿ ê îòâåòñòâåííîìó îòíîøåíèþ
è êà÷åñòâåííîé ïîäãîòîâêå ê ýêçà-
ìåíó?
È.Â. Ïðîòàñîâà 

Учителя разделяют с учащимися
ответственность за результат
и поэтому являются соучастни-
ками процесса подготовки к эк-
заменам. В этой ситуации по-
нятно всё нарастающее волнение
учителя и его желание повысить
уровень ответственности уча-
щихся в предэкзаменационный
период. В этой связи следует
упомянуть о законах Йеркса-
Додсона о наличии оптимума
мотивации к деятельности. Ка-
ковы эти законы? Соотношение

мотивации и качества дея-
тельности выражается колоко-
лообразным графиком:
при повышении мотивации до
определённого уровня растёт
и качество деятельности,
но дальнейшее повышение мо-
тивации приводит к снижению
продуктивности. При более
сложной задаче оптимальным
является более низкий уро-
вень мотивации.

Таким образом, очень высо-
кий уровень мотивации не
всегда наилучший, т.е.
для достижения успеха в ка-
кой-либо деятельности необ-
ходим средний уровень моти-
вационной готовности к ней.
Поэтому надо учитывать, что
слабая мотивация недостаточ-
на для успеха, но и избыточ-
ная крайне вредна и опасна,
поскольку порождает ненуж-
ное возбуждение и суетли-
вость. 

При слабой мотивации на-
блюдается низкий результат,
по мере возрастания значимо-
сти деятельности растёт и ка-
чество её выполнения и ре-
зультат повышается. Однако
в определённый момент, когда
деятельность становится
сверхценной, энтузиазм пере-
растает в ажиотаж, а нервно-
эмоциональное напряжение
растёт и достигает такого
уровня, который может при-
вести к психологическому сту-
пору и тогда вся деятельность
дезорганизуется. Такое состо-
яние называется «перемотиви-
ровкой».

Учителя должны стараться
выработать гибкую страте-
гию мотивировки учащихся
и родителей к подготовке

к экзаменам, но ни в коем
случае не руководствоваться
правилом: «лучше больше,
чем меньше», считая, что
это будет только на пользу
учащихся. Более того, необ-
ходимо учитывать, что по-
вышенный уровень тревож-
ности детей говорит об ана-
логичном уровне тревожнос-
ти их родителей (как прави-
ло, даже поведенческие сте-
реотипы родителей переда-
ются детям). Поэтому моти-
вирование и учащихся и ро-
дителей должно быть строго
индивидуальным, учитываю-
щим их личностные особен-
ности.

С тревожными родителями
и детьми вообще не стоит бе-
седовать о значимости
и сложности предстоящих эк-
заменов, так как у них уже
есть тот самый оптимум мо-
тивационной готовности к де-
ятельности, который обеспе-
чит её успешность, а дальней-
шая мотивировка может при-
вести к избыточному психо-
эмоциональному напряжению,
которое разрушает саму дея-
тельность.

? Çäðàâñòâóéòå, óâàæàåìàÿ ðå-
äàêöèÿ! Ìîÿ äî÷ü â ýòîì ãîäó

çàêàí÷èâàåò øêîëó è óæå ïîëíûì
õîäîì èä¸ò ïîäãîòîâêà ê ÅÃÝ. 
Ýòîò ïåðèîä î÷åíü íàïðÿæ¸ííûé
è ñëîæíûé, ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ
ïðèâîäÿò ê õðîíè÷åñêîìó óòîìëå-
íèþ. Õîòåëîñü áû êàê-òî ïîìî÷ü
åé â ýòî âðåìÿ, îäíàêî ñîìíåâà-
þñü, ìîãó ëè ÿ ÷òî-òî ñäåëàòü äëÿ
ýòîãî…
Î.Â. Òóêàðåâà 

Несомненно, период предэк-
заменационной подготовки
достаточно сложный в жизни
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каждого выпускника. Успех
и результат этого этапа зависят
не только от самого учащегося,
но и от поддержки его в это
время родителями и учителями.
Ведь каждый ученик тревожится
и переживает из-за результата,
а родители могут помочь подро-
стку поверить в собственные си-
лы, создать благоприятный пси-
хоэмоциональный настрой.

Именно сейчас нужно как мож-
но чаще подбадривать ребёнка,
говорить ему о его собственной
состоятельности, его успехах.
Надо постараться научить под-
ростка справляться с различны-
ми задачами, создав у него
установку: «Ты сможешь это
сделать».

Подбадривая ребёнка, старай-
тесь говорить о сильных сторо-
нах его личности и не акценти-
руйте внимание на том, что по-
лучается плохо.

Очень часто родители делают
всё наоборот, желая активизи-
ровать ответственность и ини-

циативность своего сына или
дочери. Необходимо учиты-
вать, что в этом случае они
содействуют развитию стрес-
са и панических настроений,
что ни в коем случае не от-
разится благоприятно на об-
щем результате деятельности.

Чрезмерное напряжение пси-
хики часто проявляется так:
боли в животе, субфебрильная
температура (37,5°С), голо-
вные боли. Конечно, в этом
случае учебный материал вос-
принимается намного хуже,
чем в спокойном, уравнове-
шенном состоянии. Как пра-
вило, такие симптомы прохо-
дят бесследно, если исчезнет
причина, вызывающая хрони-
ческий стресс.

Не допускайте переутомления
ребёнка, строго контролируйте
режим труда и отдыха, следи-
те за тем, чтобы достаточное
время отводилось на ночной
сон (в идеале в предэкзаме-
национный период ребёнок
должен спать 9 часов).

Для наиболее эффективной
подготовки к экзаменам роди-
телям следует позаботиться
о пищевом рационе подростка,
так как головной мозг очень
энергоёмкий орган и во время
интенсивной работы требует
достаточно много энергии, ко-
торая может быть восполнена
только при организации полно-
ценного питания, соответствую-
щего потребностям организма
в этот период. Какие продукты
увеличивают умственную про-
изводительность? Шоколад,
сухофрукты, грецкие орехи,
творог, мюсли, мёд, морковь,
финики, авокадо, рыба (лосось,
сёмга). Достаточное количество
глюкозы является необходи-
мым условием полноценной ра-
боты головного мозга.

Конечно, полностью снять эк-
заменационный стресс невоз-
можно, так как любая ситуа-
ция проверки знаний вызыва-
ет волнение, но уменьшить
его влияние на организм
и общий результат деятельно-
сти можно. ÍÎ


