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ÂÈÌÑß Ê ÝÊÇÀÌÅÍÀÖÈÎÍÍÛÌ
èñïûòàíèÿì

Íà�åæ�à Ìèõàéëîâ�à Çà�îÿ,
педагог-психолог средней школы № 33, г. Тамбов

ÃÎÒÎ

Ïåðèî� çàâåðøå�èÿ îáó÷å�èÿ â øêîëå — îñîáàÿ ñòóïå�ü â æèç�è, âðå�ÿ ïåðâîãî
ñåðü¸ç�îãî èñïûòà�èÿ, êîòîðîå ïîêàçûâàåò, �àñêîëüêî âûïóñê�èêè ãîòîâû ê âçðîñëîé
æèç�è, �àñêîëüêî èõ óðîâå�ü ïðèòÿçà�èé à�åêâàòå� èõ âîç�îæ�îñòÿ�.

� позитивное отношение к ЕГЭ � установка на успех � причины волнения 
� формирование индивидуальной стратегии � эмоциональное напряжение

информации в ходе ЕГЭ, со спецификой
работы с тестовыми заданиями, недостаточ-
ным объёмом знаний, неспособностью гибко
оперировать системой учебных понятий
предмета (эти трудности являются результа-
том всего периода обучения в школе). Уро-
вень знаний предопределяет успешность
сдачи экзаменов, поэтому всем участникам
образовательного процесса необходимо поза-
ботиться, о том, чтобы выпускник имел воз-
можность заниматься дополнительно по тем
учебным дисциплинам, по которым имеются
пробелы в знаниях. Именно педагог может
дать квалифицированный и полезный совет,
а при необходимости оказать помощь;

� личностные — обусловленные особен-
ностями восприятия учеником ситуации
экзамена, его субъективными реакциями
и состояниями, отсутствием возможности
получить поддержку взрослых. Они по-
вышают уровень тревоги выпускников на
экзамене, что приводит к дезорганизации
деятельности, снижению концентрации
внимания и работоспособности; 

� процессуальные — связанные с самой
процедурой Единого государственного эк-
замена и отсутствием чёткой стратегии
деятельности. 

Åдиный государственный экза-
мен — это обычный экзамен,
но основанный на тестовых техно-
логиях. Так как такая форма экза-
мена является относительно новой,
требуется дополнительная подго-
товка всех его участников. В лю-
бом нововведении есть возможнос-
ти и перспективы, но новое всегда
вызывает тревогу, требует времени
и усилий на адаптацию. Каковы
основные причины волнения выпу-
скников? Это сомнение в полноте
и прочности знаний, собственных
способностях; неумение анализиро-
вать, концентрировать и распреде-
лять внимание; временны`е рамки;
быстрая утомляемость, тревож-
ность, неуверенность в себе;
стресснезнакомая ситуация, ответ-
ственность перед родителями
и школой; отсутствие моральной
поддержки со стороны взрослых.

Таким образом, условно можно
выделить три группы трудностей
ЕГЭ для выпускников:

� познавательные — связанные
с особенностями переработки 
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Подготовка к экзаменам сопровождается не
только высокими эмоциональными, интеллекту-
альными и физическими нагрузками.

Напряжение также нарастает и из-за высокой
значимости будущего поступления в высшее
учебное заведение; возникшей угрозы снижения
самоценности; неопределённости конечного ре-
зультата, так как даже при достаточной усерд-
ной и добросовестной подготовке, существует
вероятность не пройти испытания; необходимос-
ти повторения, а нередко и освоения большого
объёма информации; дефицита времени; постоян-
ного накопления эмоционального напряжения,
что приводит к утомлению, появлению чувства
опустошённости и беспомощности; высокой от-
ветственности перед педагогами, а также родите-
лями, ближайшими родственниками и друзьями. 

Выпускной класс очень ответственный, факти-
чески это переломный момент в жизни. Конеч-
но же, экзамены — это серьёзное испытание,
которое заставляет человека мобилизовать все
свои силы. Предварительно можно провести ан-
кетирование («Готовность к ЕГЭ») учащихся
выпускных классов. Эта анкета имеет ориенти-
ровочный характер и позволяет оценить готов-
ность к ЕГЭ. Она затрагивает такие составля-
ющие, как способность к самоорганизации (по-
знавательный компонент), уровень тревоги
(личностный компонент) и знакомство с проце-
дурой экзамена (процессуальный компонент). 

Àíêåòà «Ãîòîâíîñòü ê ÅÃÝ» 

Анкетирование может проводится для скри-
нинговой диагностики в выпускных классах,
а также для оценки результативности деятель-
ности психолога (до и после занятий). Наш
опыт работы показывает, что во втором случае
показателем эффективности не обязательно бу-
дет рост показателей. Напротив, зачастую
в результате занятий дети осознают дефицит
знаний по той или иной проблеме, что и най-
дёт отражение в снижении показателей. 

Анализ данных: низкими показателями счита-
ется 4 и меньше, высокими — 8 и больше.

Знакомство с процедурой: низкие показатели
по вопросам 1, 4, 6, 7, 12 указывают на низ-
кий уровень знакомства с процедурой.

Ôàìèëèÿ, èìÿ ________________________________________

Äðóçüÿ!

Ïðèáëèæàåòñÿ âðåìÿ ñäà÷è Åäèíîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ýêçà-
ìåíà. Äëÿ íàñ î÷åíü âàæíî çíàòü, ÷òî âû äóìàåòå ïî ýòîìó
ïîâîäó. Ðåçóëüòàòû àíêåòû èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî ïñèõîëîãîì
(êëàññíûì ðóêîâîäèòåëåì).

Ïðîñèì âàñ îöåíèòü ñâî¸ ñîãëàñèå èëè íåñîãëàñèå ñ äàííû-
ìè óòâåðæäåíèÿìè ïî 10-áàëëüíîé øêàëå îò 1 — ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí äî 10 — àáñîëþòíî ñîãëàñåí. 

Ïîæàëóéñòà, îáâåäèòå öèôðó, îòðàæàþùóþ âàøå ìíåíèå. 

1. ß õîðîøî Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ïðåäñòàâëÿþ, íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
êàê ïðîõîäèò ÅÃÝ

2. Ïîëàãàþ, ÷òî ñìîãó Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
âðåìÿ è ñèëû 
âî âðåìÿ ÅÃÝ

3. ß çíàþ, êàê âûáðàòü Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
íàèëó÷øèé äëÿ ìåíÿ íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
ñïîñîá âûïîëíåíèÿ 
çàäàíèé 

4. Ñ÷èòàþ, ÷òî Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ðåçóëüòàòû ÅÃÝ âàæíû íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
äëÿ ìîåãî áóäóùåãî 

5. ß âîëíóþñü, êîãäà Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
äóìàþ î ïðåäñòîÿùåì íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
ýêçàìåíå

6. ß çíàþ, êàêèå çàäàíèÿ Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
íåîáõîäèìî âûïîëíèòü, íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
÷òîáû ïîëó÷èòü 
æåëàåìóþ îöåíêó 

7. Äóìàþ, ÷òî ó ÅÃÝ Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
åñòü ñâîè ïðåèìóùåñòâà íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí

8. Ñ÷èòàþ, ÷òî ìîãó Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ñäàòü ÅÃÝ íà âûñîêóþ íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí 
îöåíêó

9. ß çíàþ, êàê ìîæíî Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
óñïîêîèòüñÿ â òðóä- íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
íîé ñèòóàöèè

10. ß ïîíèìàþ, êàêèå Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ìîè êà÷åñòâà ìîãóò ìíå íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
ïîìî÷ü ïðè ñäà÷å ÅÃÝ

11. Äóìàþ, ÷òî ñìîãó Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ñïðàâèòüñÿ ñ òðåâîãîé íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí
íà ýêçàìåíå

12. ß äîñòàòî÷íî ìíîãî Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
çíàþ ïðî ÅÃÝ íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí

13. ×óâñòâóþ, ÷òî ñäàòü Ïîëíîñòüþ 1 2 3 4 5 Àáñîëþòíî 
ýòîò ýêçàìåí ìíå ïî ñèëàì íå ñîãëàñåí 6 7 8 9 10 ñîãëàñåí



Своеобразие учебной деятельности каждо-
го ребёнка связано с его индивидуальны-
ми особенностями, поэтому надо выделить
группы учащихся, которые с наибольшей
вероятностью могут испытывать затрудне-
ния при сдаче ЕГЭ и продумать, как по-
мочь таким детям.

Например, правополушарным детям, для
того чтобы учебный материал лучше усва-
ивался, важно задействовать воображение
и образное мышление: использовать срав-
нения, образы, метафоры, рисунки.
Во время экзамена им лучше пробовать
слои силы не столько в простейших тес-
товых заданиях (типа А), сколько там,
где требуется развёрнутый ответ. Им это
будет проще. Возможно, именно с таких
заданий им стоит начинать, а уже потом
переходить к тестам множественного вы-
бора (заданиям типа В и С). 

Важна психологическая установка на ус-
пех, абсолютная уверенность в том, что
цель будет достигнута. Известно, что од-
на из причин, мешающих тревожным де-
тям результативно выполнить задание, со-
стоит в том, что они больше сосредоточе-
ны не на выполнении конкретной деятель-
ности, а на том, каковы последствия их
неудачи. Поэтому следует настроить вы-
пускника на то, что он сможет справиться
с этим испытанием.

Дети с низкой подвижностью и низкой
лабильностью психических функций с тру-
дом переключаются с одного задания на
другое. Они основательны и зачастую
медлительны. Ещё одна их особенность
заключается в том, что им требуется дли-
тельный ориентировочный период при вы-
полнений каждого задания. Если таких
детей начинают торопить, темп их дея-
тельности снижается ещё больше. Во вре-
мя экзамена взрослым необходимо мягко
и ненавязчиво помогать таким детям пере-
ключаться на следующее задание.

Группу учащихся, которые с наибольшей
вероятностью могут испытывать затрудне-
ния при сдаче ЕГЭ, можно определить

Уровень тревоги: высокий показатель по во-
просу 5, низкие показатели по вопросам 8, 11,
13 указывают на высокий уровень тревоги.

Владение навыками самоконтроля, самоор-
ганизации: низкие показатели по вопросам 2,
3, 9 указывают на недостаточное владение
навыками самоконтроля.

В нашей школе педагогом-психологом разра-
ботана программа для всех участников обра-
зовательного процесса (учителя-предметники,
классные руководители, родители).

Ó÷èòåëÿ-ïðåäìåòíèêè, 
êëàññíûå ðóêîâîäèòåëè

Тематика консультаций с педагогами связана
с индивидуально-ориентированным подходом
к учащимся в период подготовки к экзаменам
и психологической поддержке в период про-
ведения ЕГЭ. Работа с педагогами должна
быть направлена на ознакомление с психоло-
гической спецификой ЕГЭ и трудностями от-
дельных групп выпускников, взаимодействие
в поиске эффективных методов формирования
необходимых психических функций.

Для успешной работы классных руководите-
лей специально разработана система взаимо-
действия классного руководителя с родителя-
ми, учащимися, учителями-предметниками.
Классному руководителю — психологический
паспорт класса. В нём отражены основные
индивидуальные особенности выпускников. 

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ïàñïîðò êëàññà

1. ¹ ï/ï.
2. ÔÈ
3. Òèï òåìïåðàìåíòà.
4. Ýêñòðàâåðòèðîâàííîñòü/ìíòðàâåðòèðîâàííîñòü.
5. Íåâðîòèçì.
6. Âåäóùèé êàíàë âîñïðèÿòèÿ.
7. Àññèìåòðèÿ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà.
8. Èíäåêñ ñïëî÷¸ííîñòè êëàññà.
9. Çàìåð ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.
10. Ðåôåðåíòíàÿ ãðóïïà.
11. Õðîíèêà.

Í.Ì. Çàäîÿ.  Ãîòîâèìñÿ ê ýêçàìåíàöèîííûì èñïûòàíèÿì
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при помощи анкетирования: «Анкета — Опре-
деление детей групп риска». 

Àíêåòà «Îïðåäåëåíèå äåòåé 
ãðóïï ðèñêà»

Эта анкета была разработана психологами по
психологической подготовке к ЕГЭ и предназ-
начена для экспресс-диагностики детей групп
риска. Ответить на вопросы предлагается учи-
телям или родителям. 

Инструкция: пожалуйста, отметьте, присуще
ли Вашему ребёнку (ученику) перечисленные
ниже формы поведения. Для этого поставьте
«плюс» в соответствующем столбце. 

Ðîäèòåëè

На родительских собраниях необходимо дать
рекомендации по организации режима дня
старшеклассников, поддержке и помощи детям
в период до, во время и даже после экзаме-
нов. Анкетирование детей показало, что 43%
испытывают нервно-психическое напряжение
именно при ожидании оценки. Обязательно
надо оговаривать действия родителей при нега-
тивном сценарии, например, если ребёнок не
сдаёт ЕГЭ или сдаёт экзамен на баллы, кото-
рые ниже его притязаний. Это способствует
правильному реагированию на возможные ва-
рианты сдачи ЕГЭ, психологической подготов-
ке как родителей, так и детей к неожиданному
развитию событий. При недостатке или отсут-
ствии адекватной психологической поддержки
выпускник испытывает разочарование во
взрослых. 

Успешность сдачи экзамена во многом зависит
от настроя и отношения к этому родителей.
Чтобы помочь детям как можно лучше подго-
товиться к экзаменам, родителям надо усвоить
несколько правил.

Правило первое: независимо от количества по-
лученных баллов за экзамен, отношение взрос-
лых к выпускнику не изменится.

Правило второе: накануне экзаменов не сле-
дует повышать тревожность ребёнка — это
может отрицательно сказаться на результате

¹ Óòâåðæäåíèå Äà Íåò

1. Âûïîëíåíèå ïîðó÷åííîãî äåëà âñåãäà  
òðåáóåò êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû âçðîñëîãî 

2.. Î÷åíü ïåðåæèâàåò ïåðåä ëþáîé 
ïðîâåðî÷íîé ðàáîòîé, êîíòðîëüíîé, 
äèêòàíòîì, ýêçàìåíîì

3. Ðåøåíèå ïî  êàêîìó-ëèáî âîïðîñó 
ïðèíèìàåò ñ òðóäîì, ÷àñòî ïåðåêëàäûâàÿ 
åãî íà äðóãèõ

4. Âñåãäà è âî âñåì èñïîëíèòåëåí

5. ×àñòî áûâàåò íåñäåðæàííûì

6. Õîðîøî äåëàåò ÷òî-ëèáî ïî îáðàçöó 
èëè ïî ïðèìåðó, íî ñâîè ñïîñîáû 
âûïîëíåíèÿ ïðåäëàãàåò ðåäêî

7. Ê óñïåõàì èëè íåóñïåõàì â øêîëå 
îòíîñèòñÿ ðàâíîäóøíî

8. Â ñâîèõ äåëàõ è äåéñòâèÿõ ÷àñòî 
íàäååòñÿ íà «àâîñü»

9. Ïðàâèëüíîñòü è êà÷åñòâî ñâîåé ðàáîòû 
ñàì íå ïðîâåðÿåò, äîâåðÿÿ ñäåëàòü ýòî 
êîìó-íèáóäü äðóãîìó

10. ×àñòî ïåðåïðîâåðÿåò, ïîñòîÿííî 
÷òî-òî èñïðàâëÿåò â ñäåëàííîì

11. Ïåðåä âûïîëíåíèåì ÷åãî-ëèáî 
òðåáóåòñÿ ïåðèîä «ðàñêà÷êè»

12. Ïðè âûïîëíåíèè êàêîé-ëèáî ðàáîòû 
ìîæåò òî î÷åíü áûñòðî åå äåëàòü, òî, 
ïîñòîÿííî îòâëåêàÿñü, ìåäëåííåå

13. Âûïîëíåííóþ ðàáîòó îáû÷íî 
íå ïðîâåðÿåò

14. Èíîãäà ïðîÿâëÿþòñÿ íåâðîòè÷åñêèå 
ðåàêöèè: ãðûçåò íîãòè, êîí÷èê êàðàíäàøà 
èëè ðó÷êè, òåðåáèò âîëîñû è ò.ï.

15. Ïðè âûïîëíåíèè êàêîé-ëèáî ðàáîòû 
î÷åíü áûñòðî óñòàåò

16. Âñåãäà è âî âñåì ïðåòåíäóåò íà ñàìûå 
âûñîêèå ðåçóëüòàòû

17. ×àñòî áûâàåò íåàêêóðàòíûì

18. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîìåíÿòü âèä 
ðàáîòû èëè ðîä äåÿòåëüíîñòè äåëàåò 
ýòî ñ òðóäîì

19. ×àñòî íå ìîæåò óëîæèòüñÿ 
âî âðåìåííûå ðàìêè ïðè âûïîëíåíèè  
÷åãî-ëèáî

20. ×àùå ïîääåðæèâàåò ÷óæóþ òî÷êó 
çðåíèÿ,  ñâîþ îòñòàèâàåò ðåäêî



Правило третье: необходимо наблюдать
за самочувствием ребёнка, никто, кроме
родителей не сможет вовремя заметить
и предотвратить ухудшение состояние ре-
бёнка, связанное с переутомлением. Ему
надо делать перерывы в занятиях, гулять,
достаточно спать. Родителям выпускников
желательно проконсультироваться у пси-
хоневролога или невропатолога. 

Правило четвёртое: взрослым следует
обратить внимание на питание ребёнка.
Во время интенсивного умственного на-
пряжения ему необходима питательная
и разнообразная пища и сбалансирован-
ный комплекс витаминов, а накануне эк-
замена — полноценный отдых.

Правило пятое: важно сформировать
у подростка мотив к сдаче экзаменов,
показать перспективу. В основе негатив-
ного отношения учащихся к сдаче экза-
менов является родительская установ-
ка — возможность поступления в вуз за
плату. Хочется предостеречь взрослых
от такого подхода, так как у любой ме-
дали есть и оборотная сторона —
у подростка закрепляется инфантиль-
ность, неспособность принимать самосто-
ятельные решения и закрепляется пас-
сивность. Такая позиция неприемлема,
так как способствует формированию со-
ответствующего эмоционального фона
и подрывает веру подростка в успех
и собственные силы. 

Родители должны поддержать психичес-
кое и эмоциональное здоровье своего
ребёнка. Взрослым не следует переда-
вать своей тревоги детям. Только пони-
мание и уверенность помогут выпускни-
ку быть успешным.

Ïñèõîëîã

Подготовка учащихся выпускных клас-
сов будет эффективнее, если выпускник
будет чувствовать поддержку педагога-
психолога, который способен обучить
выпускника определёнными знаниями
и приёмам.

21. ×àñòî îòâëåêàåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè 
êàêîé-ëèáî ðàáîòû

22. Â ðàáîòå ÷àñòî áûâàåò íåáðåæåí

23. Âñåãäà ñòðåìèòñÿ ïîëó÷àòü òîëüêî 
îòëè÷íûå îöåíêè

24. Âñåãäà è âî âñ¸ì ìåäëèòåëåí è ìàëîïîäâèæåí

25. Îáû÷íî â íà÷àëå äåëàåò ÷òî-ëèáî áûñòðî 
è àêòèâíî, à çàòåì òåìï âûïîëíåíèÿ ñòàíîâèòñÿ 
âñ¸ ìåäëåííåå è ìåäëåííåå

26. Ñòàðàåòñÿ âñå äåëàòü î÷åíü áûñòðî, íî ÷àñòî 
íå ïðîâåðÿåò ñäåëàííîå, ïðîïóñêàåò îøèáêè

27. Âñåãäà ñòðåìèòñÿ áûòü è âûïîëíÿòü âñ¸ ëó÷øå âñåõ

28. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ÷åãî-ëèáî íåîáõîäèìû 
ïåðåðûâû äëÿ îòäûõà

29. Ïîñòîÿííî òðåáóåò ïîäòâåðæäåíèÿ ïðàâèëüíîñòè  
ñâîåãî âûïîëíåíèÿ ÷åãî-ëèáî

30. Ðàâíîäóøåí  ê îöåíêå ñâîåé ðàáîòû

31. Çàðàíåå ñâîè äåéñòâèÿ ïëàíèðóåò ñ òðóäîì

32. ×àñòî æàëóåòñÿ íà óñòàëîñòü

33. Âñ¸ äåëàåò ìåäëåííî, íî îñíîâàòåëüíî

тестирования. Ребёнку всегда передаётся
волнение родителей, и если взрослые в от-
ветственный момент могут справиться со
своими эмоциями, то ребёнок в силу возра-
стных особенностей может эмоционально
«сорваться». 
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¹ Óòâåðæäåíèå Äà Íåò

ÊËÞ×:

Ãðóïïà ðèñêà Îòâåò «äà» íà âîïðîñû:

Èíôàíòèëüíûå äåòè 1, 8, 13, 30

Òðåâîæíûå äåòè 2, 10, 14, 29

Íåóâåðåííûå äåòè 3, 6, 9, 20

«Îòëè÷íèêè» è ïåðôåêöèîíèñòû 4, 16, 23, 27

Äåòè ñ òðóäíîñòÿìè ïðîèçâîëü-
íîñòè è ñàìîîðãàíèçàöèè 12, 19, 21, 31

Àñòåíè÷íûå äåòè 15, 25, 28, 32

Ãèïåðòèìíûå äåòè 5, 7, 17, 22, 26

Çàñòðåâàþùèå äåòè   11, 18, 24, 33
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Успешное прохождение теста в большей сте-
пени отражает уровень стрессоустойчивости
испытуемого, готовность концентрировать
внимание и память и точно действовать в ус-
ловиях дефицита времени. Психотехнические
навыки сдачи экзаменов не только повышают
эффективность подготовки к экзаменам, поз-
воляют более успешно вести себя во время
экзаменов, но и способствуют развитию на-
выков мыслительной работы, умению моби-
лизовать себя в решающей ситуации, спра-
виться с собственными эмоциями.

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся
одинакова, а переживает её и ведёт себя
в ней каждый по-разному. С чем это связа-
но? Конечно, во многом с тем, как выпуск-
ники выучили материал, насколько хорошо
знают тот или иной предмет, насколько уве-
рены в своих силах. Иногда бывает так: вы-
пускник действительно хорошо выучил мате-
риал, и вдруг на экзамене возникает чувст-
во, что всё забыл, в голове какие-то обрыв-
ки мыслей, сильно бьётся сердце. Для того
чтобы этого не произошло, необходимо на-
учиться преодолевать свой страх, научиться
приёмам мобилизации и концентрации.

Обучение выпускников навыкам аутотренин-
га, способам релаксации и снятия эмоцио-
нального и физического напряжения, повы-
шение сопротивляемости стрессу, обучение
способам волевой мобилизации и поддержа-
ния рабочего самочувствия в ходе подготовки
к экзаменам и во время экзамена, обучение
приёмам активного запоминания — это, не-
сомненно, наиважнейшая задача взрослых
и особенно школьного психолога.

К экзамену учащиеся запоминают много тек-
стового материала, формул, графиков, правил.
Очень важно понять, какой способ запомина-
ния подходит каждому, как можно помочь
себе запомнить то, что обычно запоминается
с трудом.

Эмоции и чувства — лучшие союзники па-
мяти. Чем больше чувств участвует в запи-
си следов памяти, тем проще извлечь ин-
формацию. Даниель Лап сравнивает воспо-
минание с рыбалкой. Чем больше крючков
мы забрасываем, тем больше рыбы можем
поймать. Так и с памятью: чем больше

чувств вовлечено, тем легче вспомнить
информацию. 

Запоминание зависит от особенностей
темперамента и характера человека.
Так, холерики быстро запоминают,
но быстро и забывают. А флегматики,
наоборот, медленно запоминают,
но помнят долго. Лучшие помощники
памяти — дисциплинированность и ор-
ганизованность. Запоминание — это
труд, и труд нелёгкий. Поэтому важ-
ным условием усвоения материала яв-
ляется настойчивость и упорство в ра-
боте, умение добиваться полного
и прочного запоминания.

Продуктивность запоминания меняется
в течение дня. Память наиболее цепкая
и острая между 8 и 12 часами. Затем
продуктивность запоминания начинает
постепенно снижаться, а с 17 часов
снова медленно растёт и при отсутст-
вии значительного утомления достигает
высокого уровня в вечернее время
(примерно к 19 часам).

Каждый выпускник должен освоить
несколько упражнений по снятию уста-
лости, напряжения после занятий, тре-
нировке внимания, умения ориентиро-
ваться в стрессовой ситуации ,овладеть
приёмами волевой мобилизации, отра-
ботать приёмы самообладания, необхо-
димые учащимся в ходе сдачи экзаме-
на, овладеть приёмами саморегуляции.

«Ýêñïåðèìåíò»

Время проведения: 20 минут.

Цель: научить самообладанию
в стрессовых условиях.

Каждому участнику выдаются кар-
точки, на которых написаны тексты
с хаотичным, на первый взгляд, набо-
ром букв, и даётся задание прочи-
тать текст.



Главный итог упражнения — общее при-
поднятое настроение, но можно поздра-
вить тех, кто сумел сделать минимальное
количество ошибок.

«Ýêñïðåññ-ïðè¸ìû 
âîëåâîé ìîáèëèçàöèè»

В сложных условиях учебной деятельно-
сти, например, во время контрольных ра-
бот, экзаменов, физической подготовки,
у учащихся часто возникает необходи-
мость мобилизовать волю. В этом случае
могут оказаться удобными в применении
экспресс-методы, которые позволят ре-
шить какую-то частную задачу. 
Надо усвоить правила выполнения 
этих упражнений.

«Волевое дыхание»

Примите исходное положение стоя, рас-
слабьтесь, установите глубокое, ровное
дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно,
одновременно поднимите руки до уровня
груди ладонями вверх, согните их в лок-
тях и отведите локти назад.

После этого сделайте спокойный выдох
с одновременным медленным опусканием
рук ладонями вниз. Во время выдоха
последовательно напрягаются мышцы
рук, плечевого пояса, живота, ног. Мож-
но представить, что опускающиеся руки
прессуют находящийся в легких воздух
и направляют его вниз, в землю.
По окончании выдоха напряжение мышц
прекращается.

Упражнение повторяется до появления
уверенности в своих силах и готовности
организма действовать с максимальной
отдачей.

«Возбуждающее дыхание»

Займите исходное положение стоя, рас-
слабьтесь, установите ровное, глубокое
дыхание, одновременно поднимая руки
вверх и скрещивая их перед лицом.

Вам необходимо за 30 секунд прочитать
три последовательных отрывка:

ØÀÐËÜÏÎÄÍßËËÞÑÈÍÀÑÏÈÍÓÈÑÊÀÇÀËÎÁÕÂÀÒÈÌÎ
ÞØÅÞ

ÍîÊÀÊÒåïåðüÂåÐíóòüñÿÍÀÝñòÀÊÀÄÓÊàÊÏÅÐÅ

íåñòèÝÒîÃîÑòðÀøÍÎÍàÏÓãàÍÍîÃîÐåÁÅÍÊàÂÁå

ÇÎÏàÑÍÎåìÅñÒÎ

íàÊÎíåöÏ ÎÑËÛØÀË Ñÿ Òîï ÎòÁåÃÓùèÕ íîã

Äèñêóññèÿ

Целесообразно обсудить следующие вопро-
сы:

— Сразу ли вы справились с заданием?
— Что понадобилось вам для его быстрого
выполнения?
— В чём заключается, на ваш взгляд, са-
мообладание?
— Как развить самообладание?

«Êîëïàê»

Цель: снятие напряжения после занятий,
тренировка внимания, умения ориентировать-
ся в стрессовой ситуации.

Есть такая скороговорка: «Колпак мой
треугольный. Треугольный мой колпак.
А если не треугольный, то это не мой
колпак». Повторите её за мной, но вместо
слова «колпак» дважды, в соответствии
с количеством слогов в слове, слегка по-
хлопайте себя по голове, а само слово не
произносите. Далее замените жестом сле-
дующее по порядку слово — «мой». Вме-
сто слова «мой» покажите на себя. Далее
текст произносится с двумя изменениями.
Так последовательно меняются на жесты
все остальные слова, причём слово «треу-
гольный» заменяется в два приёма. Снача-
ла вместо слога «тре-» всё выбрасывают
по три пальца вперёд, а потом вместо ос-
тавшейся части слова «угольный» каждый
выпячивает локоть.
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После этого, напрягая все мускулы тела, осо-
бенно мышцы живота, резко открыв рот, опус-
кая руки через стороны вниз, сделайте выдох.
В конце выдоха соберитесь с силой и резко
вытолкните из легких остаток воздуха.
При выдохе издайте гортанный звук. Вдох
и выдох производите медленно.

Трёхкратное повторение этого упражнения
позволяет мобилизовать силы и активизировать
деятельность.

«Приятно вспомнить»

Упражнение основано на использовании такого
механизма психической саморегуляции, как са-
моубеждение. Проанализируйте опыт успешно-
го решения аналогичных проблем в прошлом.
В конце концов нужно твёрдо сказать себе:
«Я решал задачи и посложнее, решу и эту!»

Эти упражнения необходимо освоить с воспи-
танниками в ходе занятий. Далее следует со-
общить учащимся о том, что упражнения,
с которыми они познакомились в ходе заня-
тий, желательно использовать каждый день
в процессе подготовки к занятиям в школе,
при подготовке к экзаменам.

Аутогенная тренировка (3–5 минут)

Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая,
руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на
формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не
стоит, так как это вызовет дополнительное на-
пряжение, позвольте им проплывать подобно
облакам в небе.

Мысленно повторите 5–6 раз: «Правая рука
тяжёлая».

Затем повторите исходную формулу: 
«Я спокоен».

Затем снова 5–6 раз произнесите фор-
мулу: «Левая рука тяжёлая».

Снова повторите мысленно: «Я спокоен.
Я готов, я собран, я уверен в успехе!»

Для того чтобы привести тело в исход-
ное состояние, сожмите кисти в кулаки
и откройте глаза, сделав глубокий вдох
и выдох.

При работе с учащимися выпускных
классов необходимо иметь мультиме-
диааппаратуру, диски с записями релак-
сации и слайд презентаций, магнитофон,
диагностический материал, раздаточный
материал, несколько экземпляров реко-
мендаций для всех участников образова-
тельного процесса.

Данные мониторинга, составленные на
основе диагностики, показывают, на-
сколько снизился уровень тревожности,
как развились те или иные психические
функции. Косвенной оценкой будут ре-
зультаты ЕГЭ. При реализации данной
программы ученики выпускных классов
получат важное преимущество при напи-
сании ЕГЭ, то есть устойчивость к тем
стрессам, которые воздействуют при на-
писании экзаменационных тестов. 

Кроме того, полученные выпускниками
знания могут применяться и в дальней-
шей жизни: при поступлении в вузы,
приёме на работу. ÍÎ


