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Ïåðèîä çàâåðøåíèÿ îáó÷åíèÿ â øêîëå — îñîáàÿ ñòóïåíü â æèçíè, âðåìÿ 
ïåðâîãî ñåðü¸çíîãî èñïûòàíèÿ, êîòîðîå ïîêàçûâàåò, íàñêîëüêî âûïóñêíèêè 
ãîòîâû ê âçðîñëîé æèçíè, íàñêîëüêî èõ óðîâåíü ïðèòÿçàíèé àäåêâàòåí èõ 
âîçìîæíîñòÿì.

Åäèíûé ãîñóäàðñòâåííûé ýêçàìåí — ýòî îáû÷íûé ýêçàìåí, íî îñíîâàííûé 
íà òåñòîâûõ òåõíîëîãèÿõ. Òàê êàê òàêàÿ ôîðìà ýêçàìåíà ÿâëÿåòñÿ îòíîñè-

òåëüíî íîâîé, òðåáóåòñÿ äîïîëíèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà âñåõ åãî ó÷àñòíèêîâ. Â ëþ-
áîì íîâîââåäåíèè åñòü âîçìîæíîñòè è ïåðñïåêòèâû, íî íîâîå âñåãäà âûçûâàåò 
òðåâîãó, òðåáóåò âðåìåíè è óñèëèé íà àäàïòàöèþ. Êàêîâû îñíîâíûå ïðè÷èíû âîë-
íåíèÿ âûïóñêíèêîâ? Ñîìíåíèå â ïîëíîòå è ïðî÷íîñòè çíàíèé, ñîáñòâåííûõ ñïî-
ñîáíîñòÿõ; íåóìåíèå àíàëèçèðîâàòü, êîíöåíòðèðîâàòü è ðàñïðåäåëÿòü âíèìàíèå; 
âðåìåííûå ðàìêè; áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, òðåâîæíîñòü, íåóâåðåííîñòü â ñåáå; 
ñòðåññ íåçíàêîìîé ñèòóàöèè, îòâåòñòâåííîñòè ïåðåä ðîäèòåëÿìè è øêîëîé; îò-
ñóòñòâèå ìîðàëüíîé ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû âçðîñëûõ.

Òàêèì îáðàçîì, óñëîâíî ìîæíî âûäåëèòü òðè ãðóïïû òðóäíîñòåé ÅÃÝ äëÿ âû-
ïóñêíèêîâ:

— ïîçíàâàòåëüíûå — ñâÿçàííûå ñ îñîáåííîñòÿìè ïåðåðàáîòêè èíôîðìà-
öèè â õîäå ÅÃÝ, ñî ñïåöèôèêîé ðàáîòû ñ òåñòîâûìè çàäàíèÿìè, íåäîñòàòî÷íûì 
îáú¸ìîì çíàíèé, íåñïîñîáíîñòüþ ãèáêî îïåðèðîâàòü ñèñòåìîé ó÷åáíûõ ïî-
íÿòèé ïðåäìåòà (ýòè òðóäíîñòè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì âñåãî ïåðèîäà îáó÷åíèÿ 
â øêîëå!). Óðîâåíü çíàíèé ïðåäîïðåäåëÿåò óñïåøíîñòü ñäà÷è ýêçàìåíîâ, ïîýòî-
ìó âñåì ó÷àñòíèêàì îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà íåîáõîäèìî ïîçàáîòèòüñÿ, 
î òîì, ÷òîáû âûïóñêíèê èìåë âîçìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ äîïîëíèòåëüíî ïî òåì 
ó÷åáíûì äèñöèïëèíàì, ïî êîòîðûì èìåþòñÿ ïðîáåëû â çíàíèÿõ. Èìåííî ïåäà-
ãîã ìîæåò äàòü êâàëèôèöèðîâàííûé è ïîëåçíûé ñîâåò, à ïðè íåîáõîäèìîñòè 
îêàçàòü ïîìîùü;

● ëè÷íîñòíûå — îáóñëîâëåííûå îñîáåííîñòÿìè âîñïðèÿòèÿ ó÷åíèêîì ñè-
òóàöèè ýêçàìåíà, åãî ñóáúåêòèâíûìè ðåàêöèÿìè è ñîñòîÿíèÿìè, îòñóòñòâèåì 
âîçìîæíîñòè ïîëó÷èòü ïîääåðæêó âçðîñëûõ. Îíè ïîâûøàþò óðîâåíü òðåâîãè âû-
ïóñêíèêîâ íà ýêçàìåíå, ÷òî ïðèâîäèò ê äåçîðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè, ñíèæåíèþ 
êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè; 

● ïðîöåññóàëüíûå — ñâÿçàííûå ñ ñàìîé ïðîöåäóðîé Åäèíîãî ãîñóäàðñòâåí-
íîãî ýêçàìåíà è îòñóòñòâèåì ÷¸òêîé ñòðàòåãèè äåÿòåëüíîñòè. 

Ïîäãîòîâêà ê ýêçàìåíàì ñîïðîâîæäàåòñÿ íå òîëüêî âûñîêèìè ýìîöèîíàëü-
íûìè, èíòåëëåêòóàëüíûìè è ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè.

Ãîòîâèìñÿ 

ê ýêçàìåíàöèîííûì 

èñïûòàíèÿì

Í. Çàäîÿ

Ñöåíàðèè

è àëãîðèòìû
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Íàïðÿæåíèå òàêæå íàðàñòàåò è èç-çà âûñîêîé çíà÷èìîñòè áóäóùåãî ïî-
ñòóïëåíèÿ â âûñøåå ó÷åáíîå çàâåäåíèå; âîçíèêøåé óãðîçû ñíèæåíèÿ ñàìîöåí-
íîñòè; íåîïðåäåë¸ííîñòè êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà, òàê êàê äàæå ïðè äîñòàòî÷íîé 
óñåðäíîé è äîáðîñîâåñòíîé ïîäãîòîâêå ñóùåñòâóåò âåðîÿòíîñòü íå ïðîéòè èñ-
ïûòàíèÿ; íåîáõîäèìîñòè ïîâòîðåíèÿ, à íåðåäêî è îñâîåíèÿ áîëüøîãî îáú¸ìà 
èíôîðìàöèè; äåôèöèòà âðåìåíè; ïîñòîÿííîãî íàêîïëåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íà-
ïðÿæåíèÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê óòîìëåíèþ, ïîÿâëåíèþ ÷óâñòâà îïóñòîø¸ííîñòè è áåñ-
ïîìîùíîñòè; âûñîêîé îòâåòñòâåííîñòè ïåðåä ïåäàãîãàìè, à òàêæå ðîäèòåëÿìè, 
áëèæàéøèìè ðîäñòâåííèêàìè è äðóçüÿìè. 

Âûïóñêíîé êëàññ î÷åíü îòâåòñòâåííûé, ôàêòè÷åñêè ýòî ïåðåëîìíûé ìîìåíò 
â æèçíè. Êîíå÷íî æå, ýêçàìåíû — ýòî ñåðü¸çíîå èñïûòàíèå, êîòîðîå çàñòàâëÿåò 
÷åëîâåêà ìîáèëèçîâàòü âñå ñâîè ñèëû. Ïðåäâàðèòåëüíî ìîæíî ïðîâåñòè àíêå-
òèðîâàíèå («Ãîòîâíîñòü ê ÅÃÝ») ó÷àùèõñÿ âûïóñêíûõ êëàññîâ. Ýòà àíêåòà èìååò 
îðèåíòèðîâî÷íûé õàðàêòåð è ïîçâîëÿåò îöåíèòü ãîòîâíîñòü ê ÅÃÝ. Îíà çàòðàãè-
âàåò òàêèå ñîñòàâëÿþùèå, êàê ñïîñîáíîñòü ê ñàìîîðãàíèçàöèè (ïîçíàâàòåëüíûé 
êîìïîíåíò), óðîâåíü òðåâîãè (ëè÷íîñòíûé êîìïîíåíò) è çíàêîìñòâî ñ ïðîöåäó-
ðîé ýêçàìåíà (ïðîöåññóàëüíûé êîìïîíåíò). 

Àíêåòà «Ãîòîâíîñòü ê ÅÃÝ» 

Àíêåòèðîâàíèå ìîæåò ïðîâîäèòü äëÿ ñêðèíèíãîâîé äèàãíîñòèêè â âûïóñêíûõ 
êëàññàõ, à òàêæå äëÿ îöåíêè ðåçóëüòàòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè ïñèõîëîãà (äî è ïîñëå 
çàíÿòèé). Íàø îïûò ðàáîòû ïîêàçûâàåò, ÷òî âî âòîðîì ñëó÷àå ïîêàçàòåëåì ýôôåê-
òèâíîñòè íå îáÿçàòåëüíî áóäåò ðîñò ïîêàçàòåëåé. Íàïðîòèâ, çà÷àñòóþ â ðåçóëüòàòå 
çàíÿòèé äåòè îñîçíàþò äåôèöèò çíàíèé ïî òîé èëè èíîé ïðîáëåìå, ÷òî è íàéä¸ò 
îòðàæåíèå â ñíèæåíèè ïîêàçàòåëåé. 

Àíàëèç äàííûõ: íèçêèìè ïîêàçàòåëÿìè ñ÷èòàåòñÿ 4 è ìåíüøå, âûñîêèìè — 
8 è áîëüøå.

Çíàêîìñòâî ñ ïðîöåäóðîé: íèçêèå ïîêàçàòåëè ïî âîïðîñàì 1, 4, 6, 7, 12 óêàçû-
âàþò íà íèçêèé óðîâåíü çíàêîìñòâà ñ ïðîöåäóðîé. 

Óðîâåíü òðåâîãè: âûñîêèé ïîêàçàòåëü ïî âîïðîñó 5, íèçêèå ïîêàçàòåëè ïî âî-
ïðîñàì 8, 11, 13 óêàçûâàþò íà âûñîêèé óðîâåíü òðåâîãè.

Âëàäåíèå íàâûêàìè ñàìîêîíòðîëÿ, ñàìîîðãàíèçàöèè: íèçêèå ïîêàçàòåëè 
ïî âîïðîñàì 2, 3, 9 óêàçûâàþò íà íåäîñòàòî÷íîå âëàäåíèå íàâûêàìè ñàìîêîí-
òðîëÿ.

Ôàìèëèÿ, èìÿ _________________

Äðóçüÿ!

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

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

Ïîæàëóéñòà, îáâåäèòå öèôðó, îòðàæàþùóþ âàøå ìíåíèå. 

[ 105 – 115 ]
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ß õîðîøî ïðåäñòàâëÿþ, 
êàê ïðîõîäèò ÅÃÝ

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

Ïîëàãàþ, ÷òî ñìîãó 
ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü 
âðåìÿ è ñèëû âî âðåìÿ ÅÃÝ

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

ß çíàþ, êàê âûáðàòü íàè-
ëó÷øèé äëÿ ìåíÿ ñïîñîá 
âûïîëíåíèÿ çàäàíèé 

Ïîëíîñòüþ 
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

Ñ÷èòàþ, ÷òî ðåçóëüòàòû ÅÃÝ 
âàæíû äëÿ ìîåãî áóäóùåãî 

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî

ñîãëàñåí

ß âîëíóþñü, êîãäà äóìàþ 
î ïðåäñòîÿùåì ýêçàìåíå

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî

ñîãëàñåí

ß çíàþ, êàêèå çàäàíèÿ 
íåîáõîäèìî âûïîëíèòü, 
÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìóþ 
îöåíêó 

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

Äóìàþ, ÷òî ó ÅÃÝ åñòü ñâîè 
ïðåèìóùåñòâà 

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî

ñîãëàñåí

Ñ÷èòàþ, ÷òî ìîãó ñäàòü ÅÃÝ 
íà âûñîêóþ îöåíêó

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

ß çíàþ, êàê ìîæíî óñïîêî-
èòüñÿ â òðóäíîé ñèòóàöèè

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

ß ïîíèìàþ, êàêèå ìîè 
êà÷åñòâà ìîãóò ìíå ïîìî÷ü 
ïðè ñäà÷å ÅÃÝ

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

Äóìàþ, ÷òî ñìîãó ñïðà-
âèòüñÿ ñ òðåâîãîé íà 
ýêçàìåíå

Ïîëíîñòüþ 
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

ß äîñòàòî÷íî ìíîãî çíàþ 
ïðî ÅÃÝ

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

×óâñòâóþ, ÷òî ñäàòü ýòîò 
ýêçàìåí ìíå ïî ñèëàì

Ïîëíîñòüþ
íå ñîãëàñåí

 1 2 3 4 5
 6 7 8 9 10

Àáñîëþòíî
ñîãëàñåí

Â íàøåé øêîëå ïåäàãîãîì-ïñèõîëîãîì ðàçðàáîòàíà ïðîãðàììà äëÿ âñåõ ó÷àñò-
íèêîâ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà (ó÷èòåëÿ — ïðåäìåòíèêè, êëàññíûå ðóêîâîäè-
òåëè, ðîäèòåëè).

Ó÷èòåëÿ-ïðåäìåòíèêè, êëàññíûå ðóêîâîäèòåëè

Òåìàòèêà êîíñóëüòàöèé ñ ïåäàãîãàìè ñâÿçàíà ñ èíäèâèäóàëüíî-
îðèåíòèðîâàííûì ïîäõîäîì ê ó÷àùèìñÿ â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíàì è ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêå â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ ÅÃÝ. Ðàáîòà ñ ïåäàãîãàìè äîëæíà 
áûòü íàïðàâëåíà íà îçíàêîìëåíèå ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñïåöèôèêîé ÅÃÝ è òðóäíî-
ñòÿìè îòäåëüíûõ ãðóïï âûïóñêíèêîâ, âçàèìîäåéñòâèå â ïîèñêå ýôôåêòèâíûõ ìå-
òîäîâ ôîðìèðîâàíèÿ íåîáõîäèìûõ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé.

Í .  Ç à ä î ÿ

ã î ò î â è ì ñ ÿ  ê  ý ê ç à ì å í à ö è î í í û ì  è ñ ï û ò à í è ÿ ì

Ñöåíàðèè

è àëãîðèòìû
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Äëÿ óñïåøíîé ðàáîòû êëàññíûõ ðóêîâîäèòåëåé ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàíà ñèñòå-
ìà âçàèìîäåéñòâèÿ êëàññíîãî ðóêîâîäèòåëÿ ñ ðîäèòåëÿìè, ó÷àùèìèñÿ, ó÷èòåëÿìè-
ïðåäìåòíèêàìè. 

Êëàññíîìó ðóêîâîäèòåëþ íåîáõîäèì ïñèõîëîãè÷åñêèé ïàñïîðò êëàññà. Â í¸ì 
îòðàæåíû îñíîâíûå èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè âûïóñêíèêîâ. 

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ïàñïîðò êëàññà

1. ¹ ï/ï
2. ÔÈ
3. Òèï òåìïåðàìåíòà
4. Ýêñòðàâåðòèðîâàííîñòü/èíòðàâåðòèðîâàííîñòü.
5. Íåâðîòèçì.
6. Âåäóùèé êàíàë âîñïðèÿòèÿ.
7. Àñèììåòðèÿ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà.
8. Èíäåêñ ñïëî÷¸ííîñòè êëàññà.
9. Çàìåð ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.
10. Ðåôåðåíòíàÿ ãðóïïà.
11. Õðîíèêà.
Ñâîåîáðàçèå ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè êàæäîãî ðåá¸íêà ñâÿçàíî ñ åãî èíäèâèäó-

àëüíûìè îñîáåííîñòÿìè, ïîýòîìó íàäî âûäåëèòü ãðóïïû ó÷àùèõñÿ, êîòîðûå ñ íàè-
áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ìîãóò èñïûòûâàòü çàòðóäíåíèÿ ïðè ñäà÷å ÅÃÝ è ïðîäóìàòü, 
êàê ïîìî÷ü òàêèì äåòÿì.

Íàïðèìåð, ïðàâîïîëóøàðíûì äåòÿì, äëÿ òîãî ÷òîáû ó÷åáíûé ìàòåðèàë ëó÷øå 
óñâàèâàëñÿ, âàæíî çàäåéñòâîâàòü âîîáðàæåíèå è îáðàçíîå ìûøëåíèå: èñïîëüçî-
âàòü ñðàâíåíèÿ, îáðàçû, ìåòàôîðû, ðèñóíêè. Âî âðåìÿ ýêçàìåíà èì ëó÷øå ïðîáî-
âàòü ñëîè ñèëû íå ñòîëüêî â ïðîñòåéøèõ òåñòîâûõ çàäàíèÿõ (òèïà À), ñêîëüêî òàì, 
ãäå òðåáóåòñÿ ðàçâ¸ðíóòûé îòâåò. Èì ýòî áóäåò ïðîùå. Âîçìîæíî, èìåííî ñ òàêèõ 
çàäàíèé èì ñòîèò íà÷èíàòü, à óæå ïîòîì ïåðåõîäèòü ê òåñòàì ìíîæåñòâåííîãî âû-
áîðà (çàäàíèÿì òèïà Â è Ñ). 

Âàæíà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâêà íà óñïåõ, àáñîëþòíàÿ óâåðåííîñòü â òîì, 
÷òî öåëü áóäåò äîñòèãíóòà. Èçâåñòíî, ÷òî îäíà èç ïðè÷èí, ìåøàþùèõ òðåâîæíûì 
äåòÿì ðåçóëüòàòèâíî âûïîëíèòü çàäàíèå, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè áîëüøå ñîñðåäîòî-
÷åíû íå íà âûïîëíåíèè êîíêðåòíîé äåÿòåëüíîñòè, à íà òîì, êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ èõ 
íåóäà÷è. Ïîýòîìó ñëåäóåò íàñòðîèòü âûïóñêíèêà íà òî, ÷òî îí ñìîæåò ñïðàâèòüñÿ 
ñ ýòèì èñïûòàíèåì.

Äåòè ñ íèçêîé ïîäâèæíîñòüþ è íèçêîé ëàáèëüíîñòüþ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé 
ñ òðóäîì ïåðåêëþ÷àþòñÿ ñ îäíîãî çàäàíèÿ íà äðóãîå. Îíè îñíîâàòåëüíû è çà÷à-
ñòóþ ìåäëèòåëüíû. Åù¸ îäíà èõ îñîáåííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî èì òðåáóåò-
ñÿ äëèòåëüíûé îðèåíòèðîâî÷íûé ïåðèîä ïðè âûïîëíåíèé êàæäîãî çàäàíèÿ. Åñëè 
òàêèõ äåòåé íà÷èíàþò òîðîïèòü, òåìï èõ äåÿòåëüíîñòè ñíèæàåòñÿ åù¸ áîëüøå. Âî 
âðåìÿ ýêçàìåíà âçðîñëûì íåîáõîäèìî ìÿãêî è íåíàâÿç÷èâî ïîìîãàòü òàêèì äåòÿì 
ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ñëåäóþùåå çàäàíèå.

Îïðåäåëåíèå ãðóïï îáó÷àþùèõñÿ, êîòîðûå ñ íàèáîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ìîãóò 
èñïûòûâàòü çàòðóäíåíèÿ ïðè ñäà÷å ÅÃÝ, ìîæíî îïðåäåëèòü ïðè ïîìîùè àíêåòèðî-
âàíèÿ: «Àíêåòà — îïðåäåëåíèå äåòåé ãðóïï ðèñêà». 
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Àíêåòà «Îïðåäåëåíèå äåòåé ãðóïï ðèñêà»

Ýòà àíêåòà áûëà ðàçðàáîòàíà ïñèõîëîãàìè ïî ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå 
ê ÅÃÝ è ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ýêñïðåññ-äèàãíîñòèêè äåòåé ãðóïï ðèñêà. Îòâåòèòü íà 
âîïðîñû ïðåäëàãàåòñÿ ó÷èòåëÿì èëè ðîäèòåëÿì. 

Èíñòðóêöèÿ: Ïîæàëóéñòà, îòìåòüòå, ïðèñóùå ëè Âàøåìó ðåá¸íêó (ó÷åíèêó) 
ïåðå÷èñëåííûå íèæå ôîðìû ïîâåäåíèÿ. Äëÿ ýòîãî ïîñòàâüòå «ïëþñ» â ñîîòâåò-
ñòâóþùåì ñòîëáöå. 

¹ Óòâåðæäåíèå Äà Íåò

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

2 Î÷åíü ïåðåæèâàåò ïåðåä ëþáîé ïðîâåðî÷íîé ðàáîòîé, êîí-
òðîëüíîé, äèêòàíòîì, ýêçàìåíîì

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

4 Âñåãäà è âî âñ¸ì 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, äî-
âåðÿÿ 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 å¸ 
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 óñòà¸ò

16 Âñåãäà è âî âñ¸ì ïðåòåíäóåò íà ñàìûå âûñîêèå ðåçóëüòàòû

17 ×àñòî áûâàåò íåàêêóðàòíûì

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

Í .  Ç à ä î ÿ
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ÏÅÄÀÃÎÃÈ×ÅÑÊÀß  ÌÀÑÒÅÐÑÊÀß

19 ×àñòî íå ìîæåò óëîæèòüñÿ âî âðåìåííûå ðàìêè ïðè âûïîëíå-
íèè ÷åãî-ëèáî

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

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¸ ìåäëèòåëåí è ìàëîïîäâèæåí

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

26 Ñòàðàåòñÿ âñ¸ äåëàòü î÷åíü áûñòðî, íî ÷àñòî íå ïðîâåðÿåò ñäå-
ëàííîå, 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 âû-
ïîëíåíèÿ ÷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

ÊËÞ×:

Ãðóïïà ðèñêà Îòâåò «äà» 
íà âîïðîñû: Ãðóïïà ðèñêà Îòâåò «äà»

íà âîïðîñû:

Èíôàíòèëüíûå 
äåòè

1, 8, 13, 30 Äåòè ñ òðóäíîñòÿìè ïðî-
èçâîëüíîñòè è ñàìîîðãà-
íèçàöèè

12, 19, 21, 31

Òðåâîæíûå äåòè 2, 10, 14, 29 Àñòåíè÷íûå äåòè 15, 25, 28, 32

Íåóâåðåííûå äåòè 3, 6, 9, 20 Ãèïåðòèìíûå äåòè 5, 7, 17, 22, 26

«Îòëè÷íèêè» 
è ïåðôåêöèîíèñòû

4, 16, 23, 27 Çàñòðåâàþùèå äåòè 11, 18, 24, 33

(Ïðîäîëæåíèå òàáëèöû)
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 Ðîäèòåëè

Íà ðîäèòåëüñêèõ ñîáðàíèÿõ íåîáõîäèìî äàòü ðåêîìåíäàöèè ïî îðãàíèçàöèè 
ðåæèìà äíÿ ñòàðøåêëàññíèêîâ, ïîääåðæêå è ïîìîùè äåòÿì â ïåðèîä äî, âî âðå-
ìÿ è äàæå ïîñëå ýêçàìåíîâ. Àíêåòèðîâàíèå äåòåé ïîêàçàëî, ÷òî 43% èñïûòûâà-
þò íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå èìåííî ïðè îæèäàíèè îöåíêè. Îáÿçàòåëüíî 
íàäî îãîâàðèâàòü äåéñòâèÿ ðîäèòåëåé ïðè íåãàòèâíîì ñöåíàðèè, íàïðèìåð, åñëè 
ðåá¸íîê íå ñäà¸ò ÅÃÝ èëè ñäà¸ò ýêçàìåí íà áàëëû, êîòîðûå íèæå åãî ïðèòÿçàíèé. 
Ýòî ñïîñîáñòâóåò ïðàâèëüíîìó ðåàãèðîâàíèþ íà âîçìîæíûå âàðèàíòû ñäà÷è ÅÃÝ, 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êàê ðîäèòåëåé, òàê è äåòåé ê íåîæèäàííîìó ðàçâèòèþ 
ñîáûòèé. Ïðè íåäîñòàòêå èëè îòñóòñòâèè àäåêâàòíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè 
âûïóñêíèê èñïûòûâàåò ðàçî÷àðîâàíèå âî âçðîñëûõ. 

Óñïåøíîñòü ñäà÷è ýêçàìåíà âî ìíîãîì çàâèñèò îò íàñòðîÿ è îòíîøåíèÿ ê ýòî-
ìó ðîäèòåëåé. ×òîáû ïîìî÷ü äåòÿì êàê ìîæíî ëó÷øå ïîäãîòîâèòüñÿ ê ýêçàìåíàì, 
ðîäèòåëÿì íàäî óñâîèòü íåñêîëüêî ïðàâèë.

Ïðàâèëî ïåðâîå: íåçàâèñèìî îò êîëè÷åñòâà ïîëó÷åííûõ áàëëîâ çà ýêçàìåí, îò-
íîøåíèå âçðîñëûõ ê âûïóñêíèêó íå èçìåíèòñÿ.

Ïðàâèëî âòîðîå: íàêàíóíå ýêçàìåíîâ íå ñëåäóåò ïîâûøàòü òðåâîæíîñòü ðå-
á¸íêà — ýòî ìîæåò îòðèöàòåëüíî ñêàçàòüñÿ íà ðåçóëüòàòå òåñòèðîâàíèÿ. Ðåá¸íêó 
âñåãäà ïåðåäà¸òñÿ âîëíåíèå ðîäèòåëåé, è åñëè âçðîñëûå â îòâåòñòâåííûé ìîìåíò 
ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ýìîöèÿìè, òî ðåá¸íîê â ñèëó âîçðàñòíûõ îñîáåííî-
ñòåé ìîæåò ýìîöèîíàëüíî «ñîðâàòüñÿ».

Ïðàâèëî òðåòüå: íåîáõîäèìî íàáëþäàòü çà ñàìî÷óâñòâèåì ðåá¸íêà, íèêòî, 
êðîìå ðîäèòåëåé, íå ñìîæåò âîâðåìÿ çàìåòèòü è ïðåäîòâðàòèòü óõóäøåíèå ñîñòîÿ-
íèå ðåá¸íêà, ñâÿçàííîå ñ ïåðåóòîìëåíèåì. Åìó íàäî äåëàòü ïåðåðûâû â çàíÿòèÿõ, 
ãóëÿòü, äîñòàòî÷íî ñïàòü. Ðîäèòåëÿì âûïóñêíèêîâ æåëàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðî-
âàòüñÿ ó ïñèõîíåâðîëîãà èëè íåâðîïàòîëîãà. 

Ïðàâèëî ÷åòâ¸ðòîå: âçðîñëûì ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå íà ïèòàíèå ðåá¸í-
êà. Âî âðåìÿ èíòåíñèâíîãî óìñòâåííîãî íàïðÿæåíèÿ åìó íåîáõîäèìà ïèòàòåëüíàÿ 
è ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà è ñáàëàíñèðîâàííûé êîìïëåêñ âèòàìèíîâ, à íàêàíóíå ýê-
çàìåíà — ïîëíîöåííûé îòäûõ.

Ïðàâèëî ïÿòîå: âàæíî ñôîðìèðîâàòü ó ïîäðîñòêà ìîòèâ ê ñäà÷å ýêçàìåíîâ, 
ïîêàçàòü ïåðñïåêòèâó. Â îñíîâå íåãàòèâíîãî îòíîøåíèÿ ó÷àùèõñÿ ê ñäà÷å ýêçàìå-
íîâ ÿâëÿåòñÿ ðîäèòåëüñêàÿ óñòàíîâêà — âîçìîæíîñòü ïîñòóïëåíèÿ â âóç çà ïëàòó. 
Õî÷åòñÿ ïðåäîñòåðå÷ü âçðîñëûõ îò òàêîãî ïîäõîäà, òàê êàê ó ëþáîé ìåäàëè åñòü 
è îáîðîòíàÿ ñòîðîíà — ó ïîäðîñòêà çàêðåïëÿåòñÿ èíôàíòèëüíîñòü, íåñïîñîáíîñòü 
ïðèíèìàòü ñàìîñòîÿòåëüíûå ðåøåíèÿ è çàêðåïëÿåòñÿ ïàññèâíîñòü. Òàêàÿ ïîçèöèÿ 
íåïðèåìëåìà, òàê êàê ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ñîîòâåòñòâóþùåãî ýìîöèî-
íàëüíîãî ôîíà è ïîäðûâàåò âåðó ïîäðîñòêà â óñïåõ è ñîáñòâåííûå ñèëû. 

Ðîäèòåëè äîëæíû ïîääåðæàòü ïñèõè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå çäîðîâüå ñâîåãî 
ðåá¸íêà. Âçðîñëûì íå ñëåäóåò ïåðåäàâàòü ñâîåé òðåâîãè äåòÿì. Òîëüêî ïîíèìàíèå 
è óâåðåííîñòü ïîìîãóò âûïóñêíèêó áûòü óñïåøíûì.

Ïñèõîëîã

Ïîäãîòîâêà ó÷àùèõñÿ âûïóñêíûõ êëàññîâ áóäåò ýôôåêòèâíåå, åñëè âûïóñêíèê 
áóäåò ÷óâñòâîâàòü ïîääåðæêó ïåäàãîãà — ïñèõîëîãà, êîòîðûé ñïîñîáåí îáó÷èòü 
âûïóñêíèêà îïðåäåë¸ííûìè çíàíèÿìè è ïðè¸ìàì.
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Óñïåøíîå ïðîõîæäåíèå òåñòà â áîëüøåé ñòåïåíè îòðàæàåò óðîâåíü ñòðåññîó-
ñòîé÷èâîñòè èñïûòóåìîãî, ãîòîâíîñòü êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå è ïàìÿòü è òî÷íî 
äåéñòâîâàòü â óñëîâèÿõ äåôèöèòà âðåìåíè. Ïñèõîòåõíè÷åñêèå íàâûêè ñäà÷è ýê-
çàìåíîâ íå òîëüêî ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíàì, ïîçâîëÿþò 
áîëåå óñïåøíî âåñòè ñåáÿ âî âðåìÿ ýêçàìåíîâ, íî è ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ íà-
âûêîâ ìûñëèòåëüíîé ðàáîòû, óìåíèþ ìîáèëèçîâàòü ñåáÿ â ðåøàþùåé ñèòóàöèè, 
ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè.

Ñèòóàöèÿ ñäà÷è ýêçàìåíà äëÿ âñåõ ó÷àùèõñÿ îäèíàêîâà, à ïåðåæèâàåò å¸ è âå-
ä¸ò ñåáÿ â íåé êàæäûé ïî-ðàçíîìó. Ñ ÷åì ýòî ñâÿçàíî? Êîíå÷íî, âî ìíîãîì ñ òåì, 
êàê âûïóñêíèêè âûó÷èëè ìàòåðèàë, íàñêîëüêî õîðîøî çíàþò òîò èëè èíîé ïðåäìåò, 
íàñêîëüêî óâåðåíû â ñâîèõ ñèëàõ. 

Èíîãäà áûâàåò òàê: âûïóñêíèê äåéñòâèòåëüíî õîðîøî âûó÷èë ìàòåðèàë, 
è âäðóã íà ýêçàìåíå âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî âñ¸ çàáûë, â ãîëîâå êàêèå-òî îáðûâêè 
ìûñëåé, ñèëüíî áü¸òñÿ ñåðäöå. Äëÿ òîãî ÷òîáû ýòîãî íå ïðîèçîøëî, íåîáõîäèìî 
íàó÷èòüñÿ ïðåîäîëåâàòü ñâîé ñòðàõ, íàó÷èòüñÿ ïðè¸ìàì ìîáèëèçàöèè è êîíöåí-
òðàöèè.

Îáó÷åíèå âûïóñêíèêîâ íàâûêàì àóòîòðåíèíãà, ñïîñîáàì ðåëàêñàöèè è ñíÿòèÿ 
ýìîöèîíàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ïîâûøåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè ñòðåñ-
ñó, îáó÷åíèå ñïîñîáàì âîëåâîé ìîáèëèçàöèè è ïîääåðæàíèÿ ðàáî÷åãî ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ â õîäå ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíàì è âî âðåìÿ ýêçàìåíà, îáó÷åíèå ïðè¸ìàì àê-
òèâíîãî çàïîìèíàíèÿ — ýòî, íåñîìíåííî, íàèâàæíåéøàÿ çàäà÷à âçðîñëûõ è îñî-
áåííî øêîëüíîãî ïñèõîëîãà.

Ê ýêçàìåíó ó÷àùèåñÿ çàïîìèíàþò ìíîãî òåêñòîâîãî ìàòåðèàëà, ôîðìóë, ãðà-
ôèêîâ, ïðàâèë. Î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, êàêîé ñïîñîá çàïîìèíàíèÿ ïîäõîäèò êàæäî-
ìó, êàê ìîæíî ïîìî÷ü ñåáå çàïîìíèòü òî, ÷òî îáû÷íî çàïîìèíàåòñÿ ñ òðóäîì.

Ýìîöèè è ÷óâñòâà — ëó÷øèå ñîþçíèêè ïàìÿòè. ×åì áîëüøå ÷óâñòâ ó÷àñòâóåò 
â çàïèñè ñëåäîâ ïàìÿòè, òåì ïðîùå èçâëå÷ü èíôîðìàöèþ. Äàíèåëü Ëàï ñðàâíèâà-
åò âîñïîìèíàíèå ñ ðûáàëêîé. ×åì áîëüøå êðþ÷êîâ ìû çàáðàñûâàåì, òåì áîëüøå 
ðûáû ìîæåì ïîéìàòü. Òàê è ñ ïàìÿòüþ: ÷åì áîëüøå ÷óâñòâ âîâëå÷åíî, òåì ëåã÷å 
âñïîìíèòü èíôîðìàöèþ. 

Çàïîìèíàíèå çàâèñèò îò îñîáåííîñòåé òåìïåðàìåíòà è õàðàêòåðà ÷åëîâå-
êà. Òàê, õîëåðèêè áûñòðî çàïîìèíàþò, íî áûñòðî è çàáûâàþò. À ôëåãìàòèêè, 
íàîáîðîò, ìåäëåííî çàïîìèíàþò, íî ïîìíÿò äîëãî. Ëó÷øèå ïîìîùíèêè ïàìÿ-
òè — äèñöèïëèíèðîâàííîñòü è îðãàíèçîâàííîñòü. Çàïîìèíàíèå — ýòî òðóä, 
è òðóä íåë¸ãêèé. Ïîýòîìó âàæíûì óñëîâèåì óñâîåíèÿ ìàòåðèàëà ÿâëÿåòñÿ íà-
ñòîé÷èâîñòü è óïîðñòâî â ðàáîòå, óìåíèå äîáèâàòüñÿ ïîëíîãî è ïðî÷íîãî çàïî-
ìèíàíèÿ.

Ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ ìåíÿåòñÿ â òå÷åíèå äíÿ. Ïàìÿòü íàèáîëåå öåï-
êàÿ è îñòðàÿ ìåæäó 8 è 12 ÷àñàìè. Çàòåì ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ íà÷èíà-
åò ïîñòåïåííî ñíèæàòüñÿ, à ñ 17 ÷àñîâ ñíîâà ìåäëåííî ðàñò¸ò è ïðè îòñóòñòâèè 
çíà÷èòåëüíîãî óòîìëåíèÿ äîñòèãàåò âûñîêîãî óðîâíÿ â âå÷åðíåå âðåìÿ (ïðèìåðíî 
ê 19 ÷àñàì).

Êàæäûé âûïóñêíèê äîëæåí îñâîèòü íåñêîëüêî óïðàæíåíèé ïî ñíÿòèþ óñòà-
ëîñòè, íàïðÿæåíèÿ ïîñëå çàíÿòèé, òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ, óìåíèÿ îðèåíòèðîâàòü-
ñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, îâëàäåòü ïðè¸ìàìè âîëåâîé ìîáèëèçàöèè, îòðàáîòàòü 
ïðè¸ìû ñàìîîáëàäàíèÿ, íåîáõîäèìûå ó÷àùèìñÿ â õîäå ñäà÷è ýêçàìåíà , îâëàäåòü 
ïðè¸ìàìè ñàìîðåãóëÿöèè.
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«Ýêñïåðèìåíò»

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ: 20 ìèíóò.
Öåëü: íàó÷èòü ñàìîîáëàäàíèþ â ñòðåññîâûõ óñëîâèÿõ.
Êàæäîìó ó÷àñòíèêó âûäàþòñÿ êàðòî÷êè, íà êîòîðûõ íàïèñàíû òåêñòû ñ õà-

îòè÷íûì, íà ïåðâûé âçãëÿä, íàáîðîì áóêâ, è äà¸òñÿ çàäàíèå ïðî÷èòàòü òåêñò.
Âàì íåîáõîäèìî çà 30 ñåêóíä ïðî÷èòàòü òðè ïîñëåäîâàòåëüíûõ îòðûâêà:
ØÀÐËÜÏÎÄÍßËËÞÑÈÍÀÑÏÈÍÓÈÑÊÀÇÀËÎÁÕÂÀÒÈÌÎÞØÅÞ
ÍîÊÀÊÒåïåðüÂåÐíóòüñÿÍÀÝñòÀÊÀÄÓÊàÊÏÅÐÅ
íåñòèÝÒîÃîÑòðÀøÍÎÍàÏÓãàÍÍîÃîÐåÁÅÍÊàÂÁå
ÇÎÏàÑÍÎåìÅñÒÎ
íàÊÎíåöÏ ÎÑËÛØÀË Ñÿ Òîï ÎòÁåÃÓùèÕ íîã

Äèñêóññèÿ

Öåëåñîîáðàçíî îáñóäèòü ñëåäóþùèå âîïðîñû:
— Ñðàçó ëè âû ñïðàâèëèñü ñ çàäàíèåì?
— ×òî ïîíàäîáèëîñü âàì äëÿ åãî áûñòðîãî âûïîëíåíèÿ?
— Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ, íà âàø âçãëÿä, ñàìîîáëàäàíèå?
— Êàê ðàçâèòü ñàìîîáëàäàíèå?

«Êîëïàê»

Öåëü: ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ ïîñëå çàíÿòèé, òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ, óìåíèÿ îðè-
åíòèðîâàòüñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè.

Åñòü òàêàÿ ñêîðîãîâîðêà: «Êîëïàê ìîé òðåóãîëüíûé. Òðåóãîëüíûé 'ìîé êîëïàê. 
À åñëè íå òðåóãîëüíûé, òî ýòî íå ìîé êîëïàê». Ïîâòîðèòå å¸ çà ìíîé, íî âìåñòî 
ñëîâà «êîëïàê» äâàæäû, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîëè÷åñòâîì ñëîãîâ â ñëîâå, ñëåãêà ïî-
õëîïàéòå ñåáÿ ïî ãîëîâå, à ñàìî ñëîâî íå ïðîèçíîñèòå. Äàëåå çàìåíèòå æåñòîì 
ñëåäóþùåå ïî ïîðÿäêó ñëîâî — «ìîé». Âìåñòî ñëîâà «ìîé» ïîêàæèòå íà ñåáÿ. 
Äàëåå òåêñò ïðîèçíîñèòñÿ ñ äâóìÿ èçìåíåíèÿìè. Òàê ïîñëåäîâàòåëüíî ìåíÿþòñÿ 
íà æåñòû âñå îñòàëüíûå ñëîâà, ïðè÷¸ì ñëîâî «òðåóãîëüíûé» çàìåíÿåòñÿ â äâà ïðè-
¸ìà. Ñíà÷àëà âìåñòî ñëîãà «òðå-» âñå âûáðàñûâàþò ïî òðè ïàëüöà âïåð¸ä, à ïîòîì 
âìåñòî îñòàâøåéñÿ ÷àñòè ñëîâà «óãîëüíûé» êàæäûé âûïÿ÷èâàåò ëîêîòü.

Ãëàâíûé èòîã óïðàæíåíèÿ — îáùåå ïðèïîäíÿòîå íàñòðîåíèå, íî ìîæíî ïî-
çäðàâèòü òåõ, êòî ñóìåë ñäåëàòü ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî îøèáîê.

«Ýêñïðåññ-ïðè¸ìû âîëåâîé ìîáèëèçàöèè»

Â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè, íàïðèìåð âî âðåìÿ êîíòðîëüíûõ 
ðàáîò, ýêçàìåíîâ, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ó ó÷àùèõñÿ ÷àñòî âîçíèêàåò íåîáõîäè-
ìîñòü ìîáèëèçîâàòü âîëþ. Â ýòîì ñëó÷àå ìîãóò îêàçàòüñÿ óäîáíûìè â ïðèìåíåíèè 
ýêñïðåññ-ìåòîäû, êîòîðûå ïîçâîëÿò ðåøèòü êàêóþ-òî ÷àñòíóþ çàäà÷ó. Íàäî óñâî-
èòü ïðàâèëà âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé.

«Âîëåâîå äûõàíèå»
Ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðàññëàáüòåñü, óñòàíîâèòå ãëóáîêîå, ðîâíîå 

äûõàíèå. Çàòåì, äûøà ðîâíî è ñïîêîéíî, îäíîâðåìåííî ïîäíèìèòå ðóêè äî óðîâíÿ 
ãðóäè ëàäîíÿìè ââåðõ, ñîãíèòå èõ â ëîêòÿõ è îòâåäèòå ëîêòè íàçàä.

Ïîñëå ýòîãî ñäåëàéòå ñïîêîéíûé âûäîõ ñ îäíîâðåìåííûì ìåäëåííûì îïóñêà-
íèåì ðóê ëàäîíÿìè âíèç. Âî âðåìÿ âûäîõà ïîñëåäîâàòåëüíî íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû 
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ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, æèâîòà, íîã. Ìîæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî îïóñêàþùèåñÿ ðóêè 
ïðåññóþò íàõîäÿùèéñÿ â ëåãêèõ âîçäóõ è íàïðàâëÿþò åãî âíèç, â çåìëþ. Ïî îêîí-
÷àíèè âûäîõà íàïðÿæåíèå ìûøö ïðåêðàùàåòñÿ.

Óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ äî ïîÿâëåíèÿ óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ è ãîòîâíî-
ñòè îðãàíèçìà äåéñòâîâàòü ñ ìàêñèìàëüíîé îòäà÷åé.

«Âîçáóæäàþùåå äûõàíèå»
Çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðàññëàáüòåñü, óñòàíîâèòå ðîâíîå, ãëóáîêîå 

äûõàíèå, îäíîâðåìåííî ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ è ñêðåùèâàÿ èõ ïåðåä ëèöîì.
Ïîñëå ýòîãî, íàïðÿãàÿ âñå ìóñêóëû òåëà, îñîáåííî ìûøöû æèâîòà, ðåçêî îò-

êðûâ ðîò, îïóñêàÿ ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû âíèç, ñäåëàéòå âûäîõ. Â êîíöå âûäîõà ñîáå-
ðèòåñü ñ ñèëîé è ðåçêî âûòîëêíèòå èç ëåãêèõ îñòàòîê âîçäóõà. Ïðè âûäîõå èçäàéòå 
ãîðòàííûé çâóê. Âäîõ è âûäîõ ïðîèçâîäèòå ìåäëåííî. Òð¸õêðàòíîå ïîâòîðåíèå 
ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîçâîëÿåò ìîáèëèçîâàòü ñèëû è àêòèâèçèðîâàòü äåÿòåëüíîñòü.

«Ïðèÿòíî âñïîìíèòü»
Óïðàæíåíèå îñíîâàíî íà èñïîëüçîâàíèè òàêîãî ìåõàíèçìà ïñèõè÷åñêîé ñàìî-

ðåãóëÿöèè, êàê ñàìîóáåæäåíèå. Ïðåäñòàâüòå è ïðîàíàëèçèðóéòå îïûò óñïåøíîãî 
ðåøåíèÿ àíàëîãè÷íûõ ïðîáëåì â ïðîøëîì. Â êîíöå êîíöîâ íóæíî òâ¸ðäî ñêàçàòü 
ñåáå: «ß ðåøàë çàäà÷è è ïîñëîæíåå, ðåøó è ýòó!»

Ýòè óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî îñâîèòü ñ âîñïèòàííèêàìè â õîäå çàíÿòèé. Äàëåå 
ñëåäóåò ñîîáùèòü ó÷àùèìñÿ î òîì, ÷òî óïðàæíåíèÿ, ñ êîòîðûìè îíè ïîçíàêîìè-
ëèñü â õîäå çàíÿòèé, æåëàòåëüíî èñïîëüçîâàòü êàæäûé äåíü â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè 
ê çàíÿòèÿì â øêîëå, ïðè ïîäãîòîâêå ê ýêçàìåíàì.

Àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà (3–5 ìèíóò)
Ñÿäüòå óäîáíî, çàêðîéòå ãëàçà. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè ëåæàò íà êîëåíÿõ. Ñîñðåäî-

òî÷üòåñü íà ôîðìóëå «ß ñïîêîåí». Ìûñëè îòãîíÿòü íå ñòîèò, òàê êàê ýòî âûçîâåò äî-
ïîëíèòåëüíîå íàïðÿæåíèå, ïîçâîëüòå èì ïðîïëûâàòü, ïîäîáíî îáëàêàì â íåáå.

Ìûñëåííî ïîâòîðèòå 5–6 ðàç: «Ïðàâàÿ ðóêà òÿæ¸ëàÿ». Çàòåì ïîâòîðèòå èñ-
õîäíóþ ôîðìóëó: «ß ñïîêîåí». Çàòåì ñíîâà 5–6 ðàç ïðîèçíåñèòå ôîðìóëó: «Ëåâàÿ 
ðóêà òÿæ¸ëàÿ».

Ñíîâà ïîâòîðèòå ìûñëåííî: «ß ñïîêîåí. ß ãîòîâ, ÿ ñîáðàí, ÿ óâåðåí â óñïåõå!»
Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèâåñòè òåëî â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå, ñîæìèòå êèñòè â êóëàêè 

è îòêðîéòå ãëàçà, ñäåëàâ ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ.
Ïðè ðàáîòå ñ ó÷àùèìèñÿ âûïóñêíûõ êëàññîâ ê ÅÃÝ íåîáõîäèìî èìåòü: ìóëüòè-

ìåäèààïïàðàòóðó, äèñêè ñ çàïèñÿìè ðåëàêñàöèè è ñëàéä ïðåçåíòàöèé, ìàãíèòîôîí, 
äèàãíîñòè÷åñêèé ìàòåðèàë, ðàçäàòî÷íûé ìàòåðèàë, íåñêîëüêî ýêçåìïëÿðîâ ðåêî-
ìåíäàöèé äëÿ âñåõ ó÷àñòíèêîâ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà.

Äàííûå ìîíèòîðèíãà, ñîñòàâëåííûå íà îñíîâå äèàãíîñòèêè, ïîêàçûâàþò, íà-
ñêîëüêî ñíèçèëñÿ óðîâåíü òðåâîæíîñòè, êàê ðàçâèëèñü òå èëè èíûå ïñèõè÷åñêèå 
ôóíêöèè. Êîñâåííîé îöåíêîé áóäóò ðåçóëüòàòû ÅÃÝ. Ïðè ðåàëèçàöèè äàííîé ïðî-
ãðàììû ó÷åíèêè âûïóñêíûõ êëàññîâ ïîëó÷àò âàæíîå ïðåèìóùåñòâî ïðè íàïèñàíèè 
ÅÃÝ, òî åñòü óñòîé÷èâîñòü ê òåì ñòðåññàì, êîòîðûå âîçäåéñòâóþò ïðè íàïèñàíèè 
ýêçàìåíàöèîííûõ òåñòîâ. 

Êðîìå òîãî, ïîëó÷åííûå âûïóñêíèêàìè çíàíèÿ ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ è â äàëü-
íåéøåé æèçíè: ïðè ïîñòóïëåíèè â âóçû, ïðè¸ìå íà ðàáîòó.
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