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Вступление. 

 

«Главное в этом мире не то, где мы стоим, а 

в каком направлении движемся». 

Оливер Холмс. 

 

Подготовка к государственной итоговой аттестации является одной из 

основных проблем выпускников. По своей сути ГИА  является 

своеобразной проверкой знаний, социальной и психологической 

готовности школьников к постоянно меняющимся условиям современной 

реальности. В этой связи, психологическая устойчивость 

старшеклассников является одной из основных характеристик, 

способствующих успешной аттестации в форме ЕГЭ, ГВЭ . 

Подготовка к ГИА , как правило, идет на протяжении последних лет 

обучения в школе. Учителя стараются подготовить школьников с 

помощью заданий в форме тестов, дополнительных занятий. Кроме того, 

старшеклассники посещают куры, покупают различные пособия для 

подготовки. Родители нанимают репетиторов. Все направлено на 

достижение поставленной цели - сдачи ГИА и поступления в ВУЗ. Но 

степень тревожности, напряжения у выпускников не снижается. В свою 

очередь, повышенный уровень тревоги на экзамене приводит к 

дезорганизации деятельности, снижению концентрации внимания, 

работоспособности. Тревога - это весьма энергоемкое занятие. Чем больше 

ребенок тревожится, тем меньше сил у него остается на учебную 

деятельность 

Совершенно очевидно, что перед психологами, педагогами и 

родителями встает проблема охраны психического здоровья школьников, 

для решения которой необходима продуманная система мероприятий, 

предусматривающая создание стабильной благоприятной атмосферы, 

уменьшение вероятности возникновения стрессовых ситуаций и 

повышение функциональных возможностей школьников. 

Процедура прохождения ГИА  - деятельность сложная, отличающаяся 

от привычного опыта учеников и предъявляющая особые требования к 

уровню развития психических функций. Эта процедура во многом имеет 

инновационный для подростков характер, что может явиться причиной 

значительных трудностей на экзамене. 

По результатам тестирования, наиболее значимыми причинами 

волнения выпускников являются: 

- сомнение в полноте и прочности знаний; 

- сомнение в собственных способностях: умение анализировать, 

концентрировать и распределять внимание; 

-психофизические и личностные особенности: быстрая утомляемость, 

тревожность, неуверенность в себе: 

- стресс незнакомой ситуации; 
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- стресс ответственности перед родителями и школой. 

Таким образом, условно можно выделить три группы трудностей ГИА 

для детей: 

- познавательные - связанные с особенностями переработки 

информации в ходе ГИА и, со спецификой работы с тестовыми заданиями, 

недостаточным объемом знаний, неспособностью гибко оперировать 

системой учебных понятий предмета (эти трудности являются всего 

периода обучения в школе!); 

- личностные - обусловленные особенностями и состояниями, 

отсутствием возможности получить поддержку взрослых; 

- процессуальные - связанные с самой процедурой ГИА (ЕГЭ) и 

отсутствием четкой стратегии деятельности. 

Одной из важнейших задач школы  на современном этапе является 

необходимость решения задач сопровождения ребенка в условиях 

модернизации образования, изменениях в его структуре и содержании.  

Системность работы педагога-психолога по выявлению, проработке 

возникающих у учеников трудностей на разных этапах обучения и есть 

залог успешной психологической подготовки к сдаче выпускных 

экзаменов. 

Психологическое сопровождение развития ребенка может 

рассматриваться как сопровождение отношений: их развитие, коррекция, 

восстановление.  

Целью психологического сопровождения ребенка в процессе 

обучения и воспитания является:  

 обеспечение нормального развития ребенка (в соответствии с 

нормой развития в соответствующем возрасте);  

 привитие психологической культуры (умения заботиться о 

собственной психической сфере, умение работать с чувствами, эмоциями, 

мыслями); 

 изучение простейших способов психологической саморегуляции и 

психогигиены.  

Задачи психологического сопровождения:  

 предупреждение возникновения проблем развития ребенка;  

 помощь (содействие) ребенку в решении актуальных задач развития, 

обучения, социализации: учебные трудности, нарушения эмоционально-

волевой сферы,  

 психологическое обеспечение образовательных программ;  

 развитие психологической компетентности (психологической 

культуры) учащихся, родителей, педагогов. разработки индивидуальных 

образовательных маршрутов;  

 формирование адекватной самооценки;  

 охрана и укрепление физического и психологического здоровья;  

 профилактика неврозов. 

Виды (направления) работ по психологическому сопровождению:  
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1. Диагностика (индивидуальная и групповая (скрининг).  

2. Консультирование (индивидуальное и групповое).  

3. Развивающая, коррекционная работа (индивидуальная и 

групповая).  

4. Психологическое просвещение и образование: формирование 

психологической культуры. 

5. Профилактика.  

Главный принцип организации психологической службы – 

системность: психолог, реализовывает все  функции и делает это 

систематически. 

Ученые-психологи считают, что успешное прохождение теста в 

большей степени отражает уровень стрессоустойчивости испытуемого, 

готовность концентрировать внимание и память и точно действовать в 

условиях дефицита времени. Учитывая это, необходимо обеспечить 

психологическое сопровождение учащихся в процессе подготовки, к сдаче 

единого государственного экзамена формируя соответствующие 

психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. При этом 

основную часть работы следует проводить не прямо накануне экзаменов, а 

значительно раньше, отрабатывая отдельные детали при сдаче зачетов и в 

других случаях, не столь эмоционально напряженных. Психотехнические 

навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки к 

экзаменам, позволяет более успешно вести себя во время экзаменов, но и 

вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению 

мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными 

эмоциями. 

Кто же такой психолог? 

Психолог – это тот  специалист по психолого-педагогическому 

сопровождению, который  обладает способностью к системному анализу 

проблемных ситуаций, программированию и планированию деятельности, 

направленной на их разрешение, соорганизацию в этих целях участников 

образовательного процесса (ребенок, сверстники, родители, педагоги, 

администрация) с целью успешного обучения ученика и как следствия 

успешного сдачи ГИА, окончания школы и органичного вхождения во 

взрослую жизнь. 

Психологическую подготовку учащихся к сдачи ГИА нужно считать 

одним из приоритетных направлений работы психолога, потому, что 

подготовка ученика к успешной сдачи ГИА, есть результат не последних 

двух лет работы, месяцев, дней, а это работа должна проводиться на 

протяжении всего периода обучения. 

Данная форма сдачи экзамена, достаточно новая для нашего общества 

и здесь надо говорить о том, что не только психологу надо обращать на это 

внимание, но и учителям, родителям и самим детям. А роль психолога 

заключается в психологическом сопровождении учебного процесса и всех 

его участников. 
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Цель   психологической  службы – формирование системы, 

способствующей созданию социально-психологических условий для 

успешного обучения и психологического развития каждого школьника. 

Основная идея психологической службы – идея сопровождения, 

которая  направлена на создание психологических условий для успешного 

обучения и психологического развития.  

Стратегии деятельности психолога при подготовке к ГИА:  

 ресурсно-ориентированная стратегия – поиск сильных сторон и 

путей использования их на этапе подготовки и на самом экзамене; 

 технологически-ориентированная стратегия – освоение  некоторой 

технологии, последовательности действий, обеспечивающих успешность 

выпускника.  

Таким образом,  можно сформулировать цель данного исследования 

следующим образом: разработка и апробация модели психологической 

подготовки учащихся к ГИА через систему  психологического 

сопровождения учащихся на всех ступенях обучения.  
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СИСТЕМА ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К ГИА 

 

Системность работы педагогического коллектива совместно с 

педагогом-психологом по выявлению, проработке возникающих у 

учеников трудностей на разных этапах обучения и есть залог успешной 

психологической подготовки к сдаче выпускных экзаменов. 

1. Психодиагностическая работа психолога в системе 

психологического сопровождения учащихся при подготовке к ГИА 
Своеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым 

рядом его индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, 

внимания, темпом деятельности, личностными особенностями, учебной 

мотивацией и т.д.  

Выявление детей, имеющих личностные и познавательные трудности 

при подготовке и сдаче ГИА, возможно на протяжении всего обучения в 

школе. Подготовительным этапом для прогнозирования возникновения 

возможных трудностей при подготовке и сдаче ГИА можно считать итоги   

плановой диагностики, проведенной на более ранних этапах. 

Психологическая диагностика  проводится на каждом этапе 

психологического сопровождения. Уже  в начальной школе определяется 

группа детей, которые испытывают  трудности в обучении.  Аналогичные 

трудности встречаются и при подготовке и сдаче ГИА. Ранняя 

диагностика  таких трудностей позволяет выявить учащихся «группы 

риска» при подготовке к ГИА и эффективно организовать их 

психологическое  сопровождение на протяжении всего обучения. 

В начальной школе с помощью различного психодиагностического 

инструментария. Проводятся диагностика в начале года с целью выделения 

группы детей, испытывающих трудности. После чего происходит 

формирование групп для развивающей работы, разработка системы работы 

и рекомендаций. В конце года проводится итоговая диагностика с целью 

определения эффективности работы. В своей работе мы используем 

следующий блок методик: 

 

Психодиагностическая таблица  определения трудностей в обучении 

(начальная школа) 

Типичные трудности Психодиагностический 

инструментарий 

Недостаточный уровень развития 

произвольности и самоорганизации. 

Методики «Графический диктант» 

Д.Б.Ельконина, «Образец и 

правило». 

Несформированность учебной 

мотивации. 

Методики «Беседа о школе» 

Нежновой Т.А., «Опросник 

школьной мотивации» Лускановой. 

Высокий уровень тревожности Методики «Детский тест 
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тревожности», «Опросник школьной 

тревожности Филипса». 

Низкий уровень самооценки, 

неуверенность в себе. 

Методика исследования самооценки 

Дембо-Рубинштейн 

Высокая утомляемость, низкая 

работоспособность. Низкая 

подвижность психических функций, 

медлительность. 

Методики «Счёт с 

переключениием», «Скорость 

протекания мыслительного 

процесса», «Шифровка». 

Трудности, связанные с 

недостаточным уровнем развития 

познавательной сферы. 

Методики «Исследование 

вербально-логического мышления», 

изучение слуховой памяти «10 

слов», исследование внимания 

«Текст  с пропусками», 

«Корректурная проба», 

«Шифровка»,  диагностика 

зрительно-моторной координации 

«Гештальт-тест Бендер». 

 

В средней и старшей школе продолжается работа по выявлению 

обучающихся «группы риска» при подготовке к ГИА. Выделяются те же 

группы трудностей обучения, но меняется  диагностический 

инструментарий для их выявления. Проводится диагностика учащихся с  5 

по 11 класс, где отслеживается динамика эффективности психолого-

педагогического сопровождения. Используется следующий блок методик:  

 

Психодиагностическая таблица  определения трудностей в обучении 

(средняя, старшая школа) 

Типичные трудности Психодиагностический 

инструментарий 

Недостаточный уровень развития 

произвольности и самоорганизации. 

Методики Локус контроля Дж. 

Роттер, «Проверь свою 

организованность» Е. И. Комарова. 

Несформированность учебной 

мотивации, познавательной 

активности 

Методики  «Мотивационный 

профиль» Гусева Е.А. «Методика 

диагностики мотивации учения и 

эмоционального отношения к 

учению в средних и старших 

классах школы»,  Ч.Д. Спилберг, 

модифицированный А.Д. 

Андреевой. 

Высокий уровень тревожности Методики «Опросник школьной 

тревожности Филипса», «Методика 

диагностики мотивации учения и 
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эмоционального отношения к 

учению в средних и старших 

классах школы», Ч.Д. Спилберг, 

модифицированный А.Д. 

Андреевой. 

Низкий уровень самооценки, 

неуверенность в себе. 

Методика «Диагностика уровня 

самооценки личности» Г. Н. 

Казанцевой. 

Акцентуация характера Методика Адаптированный 

подростковый вариант опросника 

Шмишека (12-18 лет) (описание 

типов по А. Е. Личко). 

Низкая подвижность низкая 

лабильность психических функций. 

Методика ШАС 

Трудности, связанные с 

недостаточным уровнем развития 

познавательной сферы. 

Методика ШТУР 

 

Таким образом,  осуществляется  выявление детей, имеющих 

личностные и познавательные трудности при подготовке и сдаче ГИА на 

протяжении всего обучения в школе. Ранняя диагностика  таких 

трудностей позволяет выявить учащихся «группы риска» при подготовке к 

ГИА и эффективно организовать их психологическое  сопровождение на 

протяжении всего обучения. 

Проведение диагностики позволяет оценить результативность работы 

педагога-психолога, как в течение года, так и на протяжении всего времени 

обучения отдельного ученика, класса, параллели. 

2. Консультативная  работа психолога в системе 

психологического сопровождения обучающихся при подготовке к ГИА 
Одним из  направлений работы психологической службы является  

индивидуальная и групповая  консультативная работа. Её задачи:  

1. Оказание помощи при трудностях в обучении, общении или 

психическом самочувствии. 

2. Обучение навыкам самопознания, самораскрытия, 

самоанализа, использование своих психологических особенностей  и 

возможностей для успешного обучения и развития. 

3. Оказание психологической помощи и поддержки  учащимся. 

 

Консультативная работа психолога школы проводится по следующим 

направлениям: 

1. Консультирование и просвещение педагогов. 

2. Консультирование и просвещение родителей. 

3. Консультирование школьников. 
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В свою очередь, консультирование может проходить в форме 

собственно консультирования по вопросам обучения и психического 

развития ребенка, а также в форме просветительской работы со всеми 

участниками педагогического процесса в школе. Консультативная 

деятельность — это оказание помощи обучающимся, их родителям 

(законным представителям), педагогическим работникам и другим 

участникам образовательного процесса в вопросах развития, воспитания и 

обучения посредством психологического консультирования.  

Особенностью консультативной работы психолога по 

психологической подготовке к ГИА является то, что  целью таких 

консультаций является   формирование у обучающихся и их родителей, у 

педагогических работников и руководителей знаний о  проблемах, 

возникающих у учащихся  при подготовке к ГИА, и желания преодолевать  

трудности  обучения; создание условий для полноценного личностного 

развития и самоопределения обучающихся на каждом возрастном этапе, а 

также в своевременном предупреждении возможных нарушений в 

становлении личности и развитии интеллекта. 

В целом задача консультативной работы психолога по 

психологической подготовке к ГИА составляет контроль за 

возникновением трудностей обучения ребёнка. Указанная  задача 

 включает следующие конкретные составляющие: 

1) ориентация родителей, учителей и других лиц, участвующих в 

воспитании, в возрастных и индивидуальных особенностях психического 

развития ребенка; 

2) своевременное первичное выявление детей с различными 

трудностями обучения  и их психологическое сопровождение; 

3) составление (совместно с педагогами) рекомендаций по психолого-

педагогической коррекции трудностей в школьном обучении для учителей, 

родителей и других лиц; 

4) коррекционная работа индивидуально или (и) в специальных 

группах при консультации с детьми и родителями; 

5) психологическое просвещение всех участников учебного процесса 

с помощью лекционной и других форм работы. 

Перспективной формой организации консультативной работы с 

педагогами является психолого-педагогический консилиум, который 

представляет собой организационную форму, в рамках которой 

происходит разработка и планирование единой психолого-педагогической 

стратегии сопровождения каждого ребенка в процессе обучения. 

Консилиум позволяет объединить информацию об отдельных 

составляющих школьного статуса ребенка, которой владеют педагоги, 

классный руководитель, школьный медик и психолог, и на основе 

целостного видения ученика, с учетом его актуального состояния и 

динамики предыдущего развития разработать и реализовать общую линию 

его дальнейшего развития и обучения. 
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3. Коррекционно-развивающая работа  психолога в системе 

психологического сопровождения обучающихся при подготовке к ГИА 
Цель коррекционно-развивающей работы психолога по 

психологической подготовке к ГИА заключается в составлении системы 

работы с учащимися «групп риска», испытывающими трудности обучения. 

Исходя из результатов диагностики учащихся  школы, становится 

ясно, что развивающая работа должна вестись по трём основным 

направлениям:  

1. Развитие познавательной сферы учащихся: внимания, памяти, 

мышления, воображения и т.д.; 

2. Снятие тревожности, формирование адекватной самооценки; 

3. Развития произвольности, навыков  самоорганизации и 

самоконтроля; 

Кроме этого, в систему  коррекционно-развивающей работы по 

психологической подготовке к ГИА следует включить следующие 

направления:  

1. Обучение способам релаксации и снятия эмоционального и 

физического напряжения; 

2. Повышение сопротивляемости стрессу; 

3. Актуализация внутренних ресурсов. 

 

4. Психопрофилактическая работа психолога в системе 

психологического сопровождения обучающихся при подготовке к ГИА 
Целью психологической профилактики в работе школьного психолога 

является предупреждение возникновения явлений дезадаптации 

обучающихся, разработка конкретных рекомендаций педагогическим 

работника, родителям  по оказанию помощи в вопросах воспитания, 

обучения и развития. 

Задачу  психопрофилактической работы  по  психологической 

подготовке к ГИА можно сформулировать следующим образом: 

предупреждение трудностей в интеллектуальном и личностном развитии, 

организацию восстановительных мероприятий, а также осуществление 

мероприятий по управлению психическим состоянием. Это могут быть 

следующие направления работы:  

 обучение психической саморегуляции; 

 формирование уверенности в своих силах; 

 выработка навыков мобилизации в стрессе; 

 развитие творческого потенциала. 

Психопрофилактическая работа осуществляется посредством 

включения во все виды работ психолога. Это  происходит и на 

развивающих занятиях, и на консультациях, и, естественно, при 

проведении психологической диагностики. 
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5. Психопросвещение в системе психологического сопровождения 

обучающихся при подготовке к ГИА 
Психологическое просвещение представляет собой формирование у 

обучающихся и их родителей (законных представителей), у 

педагогических работников и руководителей потребности в 

психологических знаниях, желания использовать их в интересах 

собственного развития; создание условий для полноценного личностного 

развития и самоопределения обучающихся на каждом возрастном этапе, а 

также в своевременном предупреждении возможных нарушений в 

становлении личности и развитии интеллекта. 

Задачи психологического просвещения в рамках психологической 

подготовки к ГИА можно охарактеризовать следующим образом:  

 ознакомление родителей  с актуальными проблемами детей и 

сообщение подходящих на данном этапе развития ребенка формы детско-

родительского общения; 

 создание условий для получения  необходимых психолого-

педагогических знаний и навыков, которые помогли бы педагогам в  

работе с учащимися, имеющими трудности обучения; 

 вооружение учащихся знаниями о своих психологических 

особенностях и умениями  эффективно организовывать свою учебную 

деятельность в соответствии с этими особенностями; 

 информирование учащихся и их родителей о процедуре проведения 

ЕГЭ. 

Формы просветительской работы: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 проведение классных часов, где учащиеся узнают о способах 

саморегуляции и самоорганизации, способах снятия тревожности, 

особенностях возрастного развития; 

 проведение родительских собраний вмести с детьми, где можно 

обсуждать возникшие проблемы, вопросы сообща; 

 организация беседы с выпускниками, которые могут поделиться 

опытом сдачи ЕГЭ, поступления в ВУЗ; 

 проведение лекториев для педагогов, организация «Уголка 

психолога», подбор психологической литературы для педагогов.  
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Психолого-педагогическое сопровождение сегодня является не просто 

суммой разнообразных методов коррекционно-развивающей работы с 

детьми, но выступает как комплексная работа, особая культура поддержки 

и помощи ребенку в решении задач развития, обучения, воспитания, 

социализации направленных на успешную подготовку к ЕГЭ. 

Психолого-педагогическое сопровождение уже не может рассматриваться 

как «сфера обслуживания», «сервисная служба», но выступает как 

неотъемлемый элемент системы образования, равноправный партнер 

структур и специалистов иного профиля в решении задач обучения, 

воспитания и развития нового поколения. 
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СОВЕТЫ ПО ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ К 

ГОСУДАРСТВЕННОЙ ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ 
 

 

 

 

 

 

 

 ГИА - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще 

предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, 

чтобы не увеличивать волнение.  

 При правильном подходе экзамены могут служить средством 

самоутверждения и повышением личностной самооценки.  

 Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не 

может всегда быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с 

идеалом, зато они Ваши личные.  

 Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто 

ничего не делает.  

 Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, 

чем те, кто старается избегать неудач.  

 Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ЕГЭ. 

Все задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись 

должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен.  

 

 

 

 Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и 

успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем 

напряженное, скованное внимание.  

 Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена 

снимет эффект неожиданности на экзамене. Тренировка в решении 

заданий поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать 

время. С правилами заполнения бланков тоже можно ознакомиться 

заранее.  

 Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не 

должна занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация 

ослабевают, если долго заниматься однообразной работой. Меняйте 

умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь отвлекаться от 

подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, 

но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные 

перерывы после 40-50 минут занятий.  

 Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому 

полезно больше пить простую или минеральную воду, зеленый чай. А о 

СОВЕТЫ ВЫПУСКНИКАМ 

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К СДАЧЕ 

ЭКЗАМЕНА 

НЕКОТОРЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ПРИЕМЫ 
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полноценном питании можно прочитать в разделе "Советы родителям" 

(см. ниже).  

 Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных 

нагрузках стоит увеличить время сна на час.  

 

 

 

 Главное - распределение повторений во времени.  

 Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 

часов и через 24 часа.  

 Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на 

свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и 

обращать внимание на более трудные места.  

 Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал 

своими словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если 

вспомнить материал не удается в течение 2-3 минут.  

 Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно 

делать повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая 

временные интервалы между повторениями. Такой способ обеспечит 

запоминание надолго.  

 

 

 

 С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. 

Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная 

борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 

способности.  

 В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 

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

(не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или 

капиллярных ручек с черными чернилами.  

 

 

 

 Сосредоточься! После выполнения предварительной части 

тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для 

себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для 

тебя должны существовать только текст заданий и часы, 

регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! 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.  

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ЗАУЧИВАНИЮ 

МАТЕРИАЛА 

НАКАНУНЕ ЭКЗАМЕНА 

ВО ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНА 
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 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 рабочий ритм. Ты как бы освободишься от 

нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные 

вопросы.  

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные 

задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты 

обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков 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 условия 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 знания, которые ты применил в одном 

(уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только 

мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот 

совет дает 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 очки.  

 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 заданиям ("первый круг"). 

Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом 

спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале 

пришлось пропустить ("второй круг").  

 Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы 

успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 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. Не 

огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике 

это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на 

максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий 

вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.  



18 

 

 

 

 

 Очевидно, что в подготовке учеников к экзамену огромную роль 

играют родители. Именно родители во многом ориентируют их на выбор 

предмета, который дети сдают, внушают уверенность в своих силах или, 

наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и переживают из-за 

недостаточно высоких оценок.  

 Прежде всего, сами родители, как правило, очень смутно 

представляют себе, что такое ГИА. Известно, что недостаток информации 

повышает тревогу, которую родители, сами того не желая, могут 

передавать детям. Расширение знаний родителей о сущности и процедуре 

Единого государственного экзамена, знакомство с конкретными заданиями 

позволяет снизить их тревогу, что, в свою очередь, помогает родителям 

поддерживать ребенка в этот непростой период.  

 

 

 

 

 В экзаменационную пору основная задача родителей - создать 

оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать 

ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие 

взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным 

волнением.  

 Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и 

ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а 

только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть 

не может.  

 Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: 

для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы 

ЕГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые 

он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий.  

 Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души 

говорите ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него 

(неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его 

возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень 

важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут".  

 

 

 

 Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию 

деятельности при подготовке и во время экзамена. Важно помочь своим 

детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной 

деятельности (при необходимости доработать его), развить умения 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ РОДИТЕЛЯМ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ В ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ К ГИА 

ПОВЕДЕНИЕ РОДИТЕЛЕЙ 

ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ 
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использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на 

успех!  

 Одна из главных причин предэкзаменационного стресса - ситуация 

неопределенности. Заблаговременное ознакомление с правилами 

проведения ЕГЭ и заполнения бланков, особенностями экзамена поможет 

разрешить эту ситуацию.  

 Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает 

чувство неизвестности.  

 В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться 

во времени и уметь его распределять.  

 Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы 

ему нравилось там заниматься!  

 

 

 

 Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. 

Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют 

работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от плюшек не толстеют!"  

 Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут 

занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут.  

 Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует 

выспаться. Проследите за этим.  

 С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это 

не баловство, а просто глюкоза стимулирует мозговую деятельность!  

 

Психологический настрой выпускников в ситуации ГИА зависит и от 

учителей-предметников, их действий и слов. Вследствие этого 

представляется необходимой также специальная подготовка педагогов, 

заключающаяся в обучении приемам создания ситуации успеха.  

Прежде всего, необходимо ознакомить учащихся с методикой 

подготовки к экзаменам.  
Помогите учащимся распределить темы подготовки по 

дням. 

Дети должны понять, что зазубривание всего фактического материала 

малоэффективно, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить 

смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические 

выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. 

Необходимо показать детям на практике, как это делается. Основные 

формулы и определения можно выписать на листочках и поместить на 

видных местах.  

РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГАМ ПО ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ ВЫПУСКНИКОВ К ГИА 

ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ДНЯ 
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Полезно использовать при подготовке такой прием, 

рак работа с опорными конспектами (схема материала).  

 Разработайте вместе с учениками систему условных обозначений и 

не жалейте времени на оформление конспекта на большом листе или на 

доске. Старшеклассники хорошо усваивают содержание материала через 

такую простую и приятную для них деятельность.  

 Подготовку к экзаменам следует начинать заранее, отрабатывая 

отдельные детали при сдаче каких-нибудь зачетов и пр., т.е. в ситуациях не 

столь эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи 

экзаменов не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, 

позволяют более успешно вести себя во время экзамена, но и вообще 

способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению 

мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными 

эмоциями.  

 Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте школьников 

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у них будет 

формироваться навык умения концентрироваться на протяжении всего 

тестирования, что придаст им спокойствие и снимет излишнюю 

тревожность.  

 Посоветуйте детям во время тренировки по тестовым заданиям 

обратить внимание на следующее: а) сначала нужно пробежать глазами 

весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это 

поможет настроиться на работу; б) внимательно прочитать вопрос до 

конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не 

дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся 

его вписать); в) если вопрос вызывает трудности, пропусти его и отметь, 

чтобы потом к нему вернуться.  

 Повышайте уверенность учащихся в себе, так как чем больше 

подросток боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.  

 Подбадривайте учащихся, хвалите их за то, что у них хорошо 

получается.  

 Кстати, если старшеклассник поражает Вас каменным спокойствием 

— это не так уж и хорошо. Отсутствие некоторого волнения на экзамене 

часто мешает хорошим ответам.  

 Познакомьте детей с приемами снятия нервно-психического 

напряжения, саморегуляции эмоционального состояния. Расслабление 

уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для 

расслабления и снятия напряжения хорошо подходят релаксационные 

упражнения, самовнушение и другие методы эмоциональной 

саморегуляции (см. 2.2.). Освойте эти упражнения сами (взрослым они 

тоже не помешают!),  

 Включайте эти упражнения в структуру урока, используйте их для 

настроя класса перед контрольными работами  
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 И, самое главное, не забывайте об «оптимистической гипотезе», 

верьте в свои силы и возможности Ваших учеников!  

 

 

 

 

 

Как и всякое эмоциональное состояние, состояние учащихся перед 

экзаменом имеет сложную структуру. Дети пребывают в ожидании 

предстоящего испытания, сильных волнений, внутренней борьбы, встречи 

со сложными заданиями и безвыходными ситуациями; готовятся к их 

решению, предугадывают возможный результат. В связи с этим, 

стабилизация эмоционального состояния учащихся перед экзаменами – 

важный аспект психологической подготовки к ГИА.  

Методы самопомощи в ситуации стресса  
Многие ненавидят школу, которая становится серьезным 

стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль 

жизни, меняйтесь сами!  
Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

 Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в 

организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать 

ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в 

меру!  

 Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в 

спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, 

посещайте бассейн, баню.  

 В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. 

Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 

смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.  

 В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, 

друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных 

торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте 

внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они 

особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.  

Необходимо четко осознать, что очень многое зависит только от вас.  

УКРЕПЛЕНИЕ ПСИХИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

ВЫПУСКНИКОВ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ К ЭКЗАМЕНАМ 

ПЕРВАЯ ГРУППА МЕТОДОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

САМОРЕГУЛЯЦИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

СОСТОЯНИЯ 
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Когда во время подготовки к экзаменам вас начинают охватывать 

неприятный чувства, в теряете контроль за своими эмоциями, впадаете в 

отчаяние, полезно использовать следующие средства «из жизни»: 

1. Рассказать все друзьям, которые поймут и посочувствуют.  

2. Пройтись по магазинам, купить себе какую-нибудь мелочь, 

которая доставит удовольствие.  

3. Лечь спать (выспаться).  

4. Заниматься спортом (настоящие спортсмены обладают не 

только физическим, но и душевным здоровьем).  

5. Выстирать белье или вымыть посуду.  

6. Послушать любимую музыку.  

7. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и 

«буйную».  

8. Гулять по лесу, созерцать движения реки или спокойную гладь 

озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и 

работоспособность даже в самых трудных ситуациях.  

9. Погладить кошку или собаку.  

10. Плакать и смеяться. Смех и плач оказываются своеобразной 

защитой нервной системы. Их можно рассматривать как серию коротких 

выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов.  

11. Принять контрастный душ.  

12. Принять теплую ванну с приятным ароматом и пеной.  

13. Сходить в церковь (если вы верующий).  

14. Дышать уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом 

столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток 

импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при 

стрессе.  

15. Вдохнуть глубоко до 10 раз.  

16. Поколотить подушку или выжать полотенце, даже если оно 

сухое - большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней 

части рук и в пальцах.  

17. Производить любые спонтанные звуки, кричать — напряжение 

может быть «заперто» в горле.  

18. Кричать то громко, то тихо.  

19. Громко спеть любимую песню.  

20. Спеть любимую песню про себя (пропевание песни или 

заданий ЕГЭ также положительно воздействует на ваше эмоциональное 

состояние).  

21. Скомкать газету и выбросить ее (свое напряжение вложить в 

комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и 

закинуть подальше).  

22. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче», затем 

выбросить на помойку.  

23. Слепить из газеты свое настроение.  
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24. Закрасить газетный разворот.  

25. Попробовать пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, 

ложка краски), нарисовать несколько клякс, а потом поговорить о них.  

26. Перебирать кончиками пальцев четки, бусы, «китайские 

шарики» и другие мелкие предметы.  

27. Легко сжимать и разжимать в руке маленький мячик или 

резиновую игрушку.  

28. Смотреть на горящую свечу.  

29. Наблюдать за ритмичным движением, например, маятника.  

30. Пересчитывать зубы языком с внутренней стороны.  

31. Улыбнуться себе как можно шире, показав зубы.  

  

 

 

Это методы, целенаправленно созданные человеком для управления 

самим собой, или психотехнические упражнения. Смысл психотехники 

состоит в достижении и поддержании психической, духовной и 

физической формы посредством направленного сосредоточения. 

Упражнения базируются на четырех способах саморегуляции: релаксации 

(расслабления), визуализации, самовнушения и рационализации.  

Техники релаксации (расслабления)  

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. 

Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, 

ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь 

попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что 

удваивает эффект.  

2. Для снятия напряжения помогает техника самомассажа:  

o найдите точку между бровями и переносицей и помассируйте 

ее плавными круговыми движениями в течение одной минуты;  

o положите руку на заднюю часть шеи ниже затылка и мягко 

сожмите и разожмите ее несколько раз;  

o попросите кого-нибудь помассировать вам плечи;  

o найдите точку на тыльной стороне руки между большим и 

указательным пальцем и слегка помассируйте ее в течение одной минуты;  

o слегка помассируйте кончик мизинца.  

 

 

 

Данная группа техник основана на использовании возможностей 

воображения. 

1. Ваше эмоциональное напряжение – это туго набитый шар. 

Огромный шар. Он буквально распирает вас изнутри. В своем 

воображении проткните этот шар иголкой. Он лопнул. Вместе с ним 

«лопнуло» и ваше напряжение, отчаяние.  

ВТОРАЯ  ГРУППА МЕТОДОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

ТЕХНИКИ ВИЗУАЛИЗАЦИИ 
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2. Представьте, что ваши неприятности вы упаковали в мешок и 

положили на платформу поезда. Поезд поехал и увез ваши несчастья.  

3. Вспомните то место, где вы были счастливы. Представьте себя 

там.  

4. Представьте себя успешными, спокойными, готовыми к 

экзамену, все знающими и помнящими (поменяйте «плохой стул» на 

«хороший»).  

 

 

 

 

 

Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, 

конструктивным (нельзя внушать себе негативное); должно быть облечено 

в простые, четкие и понятные фразы в утвердительной форме без частицы 

«не» («я хочу…», «я могу…» и т. п.) и предполагает многократное 

повторение. 

Придумайте несколько кратких оптимистичных тезисов, которые 

нужно повторять в период волнения.  

 

Например:  

 Все будет нормально!  

 Сейчас я почувствую себя лучше!  

 Я уже чувствую себя лучше!  

 Я владею ситуацией!  

 Без сомнения, я справлюсь!  

 

 

 

 

Данные техники основаны на использовании механизма 

психологической защиты – рационализации, заключающей в себе активно-

положительный потенциал поведения личности. 

1. Возьмите чистый лист бумаги. Наверху напишите «мучащую» вас 

проблему – например, «ГИА». Затем лист разделите вертикально на две 

половины. Слева запишите в столбик все неприятные мысли, которые 

приходят в голову в связи этой проблемой. В правый столбик запишите все 

преимущества, которые также имеются в данной ситуации. Какой столбик 

получился длиннее? Теперь фразы из первого столбика переформулируйте 

так, чтобы они звучали позитивно, и перепишите их в новой формулировке 

в правый столбик.  

Применение подобных способов саморегуляции, поможет Вам и во 

время экзамена обеспечить самообладание и выдержку, адекватные 

ТЕХНИКИ САМОВНУШЕНИЯ 

ТЕХНИКИ РАЦИОНАЛИЗАЦИИ 
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проблемной ситуации, неизбежно возникающей при испытаниях.  

 

 

 

Успешность выполнения заданий на экзамене обеспечивается не 

только правильным подходом к использованию своих знаний и умений, но 

и грамотным использованием собственных психологических ресурсов.  

 

 

 

Ни для кого не является секретом, что успех в этих случаях зависит от 

того, насколько полно и правильно вы сможете воспроизвести имеющиеся 

у вас знания. Успешность воспроизведения материала во многом 

определяется способом его запоминания.  

Например, способ группировки материала, облегчает запоминание 

многозначных чисел, формул. Для запоминания формулировок теорем 

удобно использовать ассоциативный прием, т.е. устанавливать сходство 

между содержанием, которое надо запомнить и знакомым предметом. 

Например, запомнить теорему Пифагора помогает такая фраза: 

«Пифагоровы штаны во все стороны равны». Запомнить какой-либо 

повторяемый материал вам поможет метод ключевых слов. Эти слова 

должны отражать смысл повторяемого материала и логически должны 

быть связаны между собой, образуя цепочку ключевых слов. 

Восстанавливая в памяти эту цепочку, вы легко сможете воспроизвести 

содержание материала.  

Помните, что любой повторяемый материал запоминается и 

воспроизводится намного успешнее и эффективнее, если вы хорошо 

понимаете, для чего его повторяете.  

 

 

 

Заранее планируйте свое время так, чтобы в часы занятий вас ничего 

не отвлекало (визиты товарищей, телефонные звонки).  

Устойчивость внимания во многом зависит от того, насколько хорошо вы 

понимаете изученный материал. Поэтому, приступая к изучению новой 

темы, предварительно просмотрите предыдущий раздел. Если же этот 

материал по какой – либо причине вами не изучался, начинайте с 

ликвидации существующих пробелов.  

Если сосредоточить внимание на изучаемом материале мешают 

волнение, тревога, то читайте изучаемый материал вслух. После того, как 

вам удастся сосредоточить внимание, читайте изучаемый материал про 

себя.  

САМОРЕГУЛЯЦИЯ ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СОСТОЯНИЯ 

САМОРЕГУЛЯЦИЯ ПАМЯТИ 

ПРАВИЛА САМООРГАНИЗАЦИИ ВНИМАНИЯ 
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Смена учебных предметов при выполнении домашних заданий так же 

способствует сохранению устойчивого внимания. 

Активность вашего внимания и умственной деятельности повысится, 

например, при наличии приятных запахов лимона, лаванды и т. п. или 

негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за 

окном и т. п.  

Необходимо принимать во внимание, что даже самый интересный 

материал, самая интересная лекция самыми внимательными людьми 

непрерывно воспринимается не дольше 7 – 8 минут, после чего 

обязательно наступает кратковременное переключение внимания.  

При однообразной работе лучше через полтора часа сделать длительный 

перерыв. В этот перерыв можно расслабиться с закрытыми глазами или, 

наоборот, заполнить паузу активными движениями: под музыку 

потанцевать, сделать несколько ритмичных упражнений. 

 

 остановиться, сделать паузу в работе;  

 выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или 

переместиться в другую ее часть;  

 подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице 

людей, попробовать вообразить, о чем они думают;  

 опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты;  

 постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, 

иметь немного времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение 

и радость и т. п.  

 написать свое имя головой в воздухе (это повышает 

работоспособность мозга).  

 

 

 

 

Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания на ГИА, 

полезно:  

 понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, 

собраться с мыслями для их решения;  

 подумать возможные способы решения поставленной в задании 

проблемы;  

 рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала 

выполнять те задания, которые кажутся более простыми, и затем 

приниматься за более сложные задания;  

КОГДА ВЫ НАЧИНАЕТЕ ИСПЫТЫВАТЬ ВО ВРЕМЯ 

ПОДГОТОВКИ НАПРЯЖЕНИЕ, СИЛЬНУЮ УСТАЛОСТЬ 

МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ПРИЕМЫ: 

САМОРЕГУЛЯЦИЯ ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ВО 

ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНА 



27 

 

 постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение 

всего времени, отведенного на выполнение работы;  

 не поддаваться негативным изменениям в своем настроении;  

 помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить 

про себя: «Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я 

справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо…».  

Следует помнить, что психологические методы саморегуляции 

познавательных процессов достаточно индивидуальны, поэтому Вам при 

подготовке и во время сдачи экзамена нужно найти свои собственные 

способы.  

 

 

 

 

1) во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. 

Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе 

электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное 

количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных 

процессов. Следовательно. Перед экзаменом или во время него 

целесообразно выпить несколько глотков воды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, т.к. она содержит ионы 

калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно 

пить простую чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки 

бесполезны и вредны. 

2) вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие 

в стрессовую ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и 

правого полушарий головного мозга. Если доминирует одно из них- правое 

(образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность 

оптимально решать стоящие перед ними задачи. Но можно восстановить 

гармонию, применить следующий прием: нарисовать на чистом листе 

бумаги косой крест, похожий на букву «X», и несколько минут созерцать 

его. 

3) следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, 

усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным 

голоданием существует прием под названием «энергетическое 

зевание».Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной 

деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как 

правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми 

движениями сухожилия (около ушей), соединяющую нижнюю и верхнюю 

челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. 

Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, 

достаточно 3-5 зевков. 

4) самовнушение не помешает, думайте о себе только положительно: 

«Я умница, я всё сдам!», Я спокоен и все мои умения проявят себя». 

ВО ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНА НЕОБХОДИМО: 
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Таким образом, экзамены для обучающихся – это всегда стрессовые 

ситуации. Единый государственный экзамен – новая форма 

проведения итоговой аттестации выпускников и вступительных экзаменов 

в ВУЗ. Все новое, неизвестное всегда является дополнительным 

источником тревожности.      Очевидно, что в этой ситуации выпускник 

более, чем когда-либо нуждается в психологической помощи и поддержке 

родителей, педагогов, психологов. Данные рекомендации помогут 

участникам образовательных отношений грамотно и эффективно 

поддержать выпускников, а самим выпускникам найти способы 

самоорганизации и саморегуляции при подготовке к экзамену и во время 

проведения его. 
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