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          Введение 

Экзамены для учащихся – это всегда стрессовая ситуация. Выпускник 

испытывает страх, неуверенность, тревогу, он боится не оправдать надежды 

родителей, переживает о своем дальнейшем профессиональном пути, не хочет 

выглядеть в глазах одноклассников неудачником и т.п. Дополнительную 

психологическую нагрузку для экзаменуемого несет сама процедура экзамена: 

ограничение по времени, система обеспечения порядка проведения экзамена, 

заочность оценки и т.п. 

Очевидно, что в этой ситуации выпускник более чем когда-либо 

нуждается в психологической помощи и поддержке родителей, педагогов, 

психологов. Проблема психолого-педагогического сопровождения 

обучающихся при сдаче экзамена является достаточно разработанной в 

образовательной практике, однако современные стрессогенные реалии требуют 

поиска новых эффективных подходов к решению данной проблемы. 

Психологическое сопровождение выпускников в период подготовки и 

сдачи ГИА является необходимым направлением работы школьной 

психологической службы, поскольку может сложиться ситуация, когда 

выпускник знает материал, но в итоге не справляется с экзаменационными 

заданиями, так как не умеет управлять своими эмоциями, не умеет 

контролировать и регулировать свою деятельность, не овладел навыками сдачи 

экзаменов в формате ГИА. 

Успешность сдачи ГИА во многом зависит от психологической 

готовности выпускника, которую мы понимаем как сформированность 

психических процессов и функций, личностных характеристик и поведенческих 

навыков.  

Трудности, с которыми сталкивается учение при сдаче ГИА, можно 

разделить на 3 группы: когнитивные, личностные и процессуальные. 
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Когнитивные трудности представляют собой особенности 

психического развития, связанные с особенностями переработки 

информации, особенности развития мнемических процессов, логичности 

мышления, аттенционных процессов. Психологическая работа по  

преодолению данного типа трудностей будет направлена на развитие 

основных психических функций и обучение эффективной работе во время 

проведения экзамена. 

Личностные трудности связаны с личностными особенностями 

развития выпускника - эмоциональной стабильностью, интроверсией, 

организованностью работы, уровнем тревожности и т.п. Работа по 

преодолению личностных трудностей будет заключаться в проведении  

обучающих занятий по контролю эмоций, развитию интроверсии, рефлексии, 

снятию тревожности 

 Процессуальные трудности – отсутствие полной и четкой информации 

по самой процедуре сдачи экзаменов. Преодоление данного вида трудностей 

находится по большей части в компетенции педагогов школ. 

Информированность об этом позволит выпускнику быть более собранным во 

время организационных моментов и во время самого экзамена и подготовиться 

к возможным трудностям, которые могут возникнуть в процессе прохождения 

ГИА. Преодоление процессуальных трудностей обеспечивает пробное 

проведение экзаменов, выпуск различных брошюр, памяток для выпускников, 

родителей. 

Работа школьного педагога-психолога должна быть нацелена на 

формирование у учащихся оптимальных функциональных психических 

состояний и снижение нервно-эмоционального напряжения во время сдачи 

ГИА. 

Принимая во внимание тот факт, что успешность сдачи ГИА для 

выпускника является результатом деятельности всех субъектов 
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образовательного процесса – ученика, учителя, родителя, каждый из которых 

испытывает нервно-психические перегрузки в связи с подготовкой и сдачей 

экзаменов, психолого-педагогическое сопровождение должно осуществляться 

для каждого из этих субъектов. 

Мы предлагаем методические рекомендации по организации психолого-

педагогического сопровождения субъектов образовательного процесса по всем 

трем направлениям. Рекомендации по каждому направлению включают два 

блока: диагностический и психоразвивающий. 

Важность диагностических мероприятий объясняется необходимостью 

фиксации самого сигнала проблемной ситуации, с тем чтобы четко определить 

объект и предмет предполагаемой психоразвивающей работы с подбором  

адекватных приемов и методов. 

Психоразвивающий блок по каждому направлению психолого-

педагогического сопровождения включает психологические упражнения, 

применяемые для воздействия на психическое и эмоциональное состояние 

человека и достижение определенных целей, учебно-методический план 

сопровождения, методические рекомендации по реализации каждого занятия 

учебно-методического плана, а также примерный план семинаров-практикумов. 

Мы предлагаем примерный «Учебно-тематический план» комплексного 

психолого-педагогического сопровождения субъектов образовательного 

процесса. 

Общий объем отводимого времени – 20 ч. 

Тематика, количество отводимого времени на работу с каждым 

субъектом, периодичность встреч носит рекомендательный характер и может 

варьироваться в зависимости от данных диагностических исследований, 

выявленных особенностей функциональных психических состояний субъектов 

образовательного процесса и запроса образовательной организации. 
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Учебно-тематический план психолого-педагогического сопровождения 

субъектов образовательного процесса при подготовке к ГИА 

 

Направление 

деятельности 

 Содержание занятия Кол-во 

часов 

Психолого-

педагогическое 

сопровождение 

выпускников, 

сдающих ГИА 

1. Что такое психологическая готовность к 

ГИА и ее составляющие 

2 

2. Активизация ресурса выпускника при 

подготовке к экзамену 

2 

3. 
Как справиться со стрессом на экзамене? 

(Часть 1) 

2 

4. 
Как справиться со стрессом на экзамене? 

(Часть 2) 

2 

5. Формирование конструктивного 

психологического настроя на экзамене 

2 

6. Уверенность на экзамене 

 

2 

Психолого-

педагогическое 

сопровождение 

педагогов при 

подготовке 

выпускников к 

ГИА 

7. Понятие о стрессе. Как справиться со 

своими эмоциями? 

2 

8. Профилактика стресса и способы его 

регуляции  

2 

Психолого-

педагогическое 

сопровождение 

родителей 

выпускников, 

сдающих ГИА 

9. Родительское собрание в виде тренинга 

«Психологическая помощь родителям 

выпускников в период подготовки к 

ГИА» 

2 

10. Родительское собрание в виде тренинга 

«ЕГЭ без проблем» 

2 

ИТОГО 20 
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Организация психолого-педагогического сопровождения субъектов 

образовательного процесса при подготовке к ГИА 

 

Раздел I. Психолого-педагогическое сопровождение выпускников, сдающих 

ГИА 

Диагностический блок 

Для выявления трудностей при подготовке к экзаменам у выпускников 

одним из важнейших направлений работы школьного педагога-психолога 

является диагностика уровня развития психических процессов, 

эмоционального состояния выпускников. В своей работе педагог-психолог 

может использовать следующие методики.  

«Методика изучения психологической готовности выпускников к 

сдаче экзаменов» 

Методика включает в себя такие составляющие психологической 

готовности, как умение устанавливать контакты, ладить с людьми, уровень 

тревоги перед предстоящими экзаменами, показатели эмоционального 

состояния (личностный компонент); владение навыками самоконтроля и 

самоорганизации, знания по предмету и общеучебные навыки (познавательный 

компонент). 

Методика может быть использована для скрининговой диагностики, а 

также для оценки результативности деятельности педагога-психолога (в этом 

случае диагностика проводится до и после занятий по повышению уровня 

психологической готовности).  

Перед началом тестирования учащимся раздаются бланки, которые они 

подписывают и с которыми самостоятельно работают. 

Инструкция: «Вам всем прекрасно известно, что впереди вас ждут 

экзамены. Какие чувства, какие мысли вас охватывают, когда вы слышите это 

слово? Каждый ученик понимает, что к экзамену нужно быть готовым не только 
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умственно и физически, но и психологически. Тест направлен на определение 

вашей психологической готовности к сдаче экзаменов. 

Вам предлагается дать ответы на 30 утверждений. Если вы согласны с 

утверждением, то есть оно соответствует вашему состоянием, то у его 

порядкового номера «да». Если же вы с утверждением не согласны, то пишете 

ответ «нет».  

Текст методики: 

1. Мне с трудом удается сосредоточить свое внимание при подготовке к 

экзамену. 

2. Отступление учителем от основной темы урока сильно отвлекает меня. 

3. Меня постоянно тревожат мысли о предстоящих экзаменах. 

4. Иногда мне кажется, что мои школьные знания по отдельным 

предметам ничтожны. 

5. Готовясь к экзаменам, я обычно «опускаю руки», если долго не могу 

выполнить какое-либо задание. 

6. Я не успеваю усваивать учебный материал, и это вызывает чувство 

неуверенности в себе. 

7. Я болезненно реагирую на критические замечания учителя. 

8. Неожиданный вопрос учителя приводит меня в замешательство. 

9. Меня сильно беспокоит положение в классе. 

10. Я безвольный человек и это отражается на моей успеваемости и 

подготовке к экзаменам. 

11. При подготовке к экзаменам я с трудом сосредотачиваюсь на каком-

либо задании. 

12. Несмотря на уверенность в своих знаниях, я испытываю страх перед 

экзаменами. 

13. Порой, готовясь к экзаменам, мне кажется, что я не смогу усвоить 

всего учебного материала и это меня пугает. 
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14. Во время ответа на уроке я обычно сильно смущаюсь. 

15. Возможные неудачи на экзаменах очень тревожат меня. 

16. Во время выступления или ответа на уроке я начинаю заикаться. 

17. Мое эмоциональное состояние во многом зависит от успешного 

выполнения учебных заданий. 

18. Я часто ссорюсь с друзьями по школе из-за пустяков и потом жалею об 

этом. 

19. Состояние класса и отношение его ко мне очень влияет на мое 

настроение. 

20. После спора или ссоры я долго не могу успокоиться. 

21. У меня обычно не бывает головных болей после длительной и 

напряженной учебной работы. 

22. Меня ничто не может вывести из хорошего расположения духа, даже 

мысли о предстоящих экзаменах. 

23. Не выполненные задания или неудачи на тренировочных 

экзаменационных  работах не волнуют меня. 

24. Я не волнуюсь и не испытываю сильного сердцебиения перед 

предстоящими экзаменами. 

25. Я обычно в числе первых заканчиваю тренировочную 

экзаменационную работу и стараюсь не думать о возможных ошибках. 

26. Мне обычно не требуется много времени на обдумывание 

дополнительного вопроса, задаваемого учителем, экзаменатором. 

27. Насмешки одноклассников не портят мне настроение. 

28. Я обычно сплю спокойно и не мучаюсь во сне, даже если у меня в 

школе неприятности. 

29. В классе я чувствую себя легко и непринужденно. 

30. Мне легко организовать свой распорядок дня, обычно я успеваю 

сделать все, что планировал. 
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Обработка результатов: 

1. Подсчитайте сколько ответов «да» имеется в утверждениях с 1 по 20. 

2. Подсчитайте сколько ответов «нет» в утверждениях с 21 по 30 . 

3. Сложите все числа и полученный ответ сравните со шкалой оценки. 

Шкала оценки: 

0 – 10 баллов – высокий уровень 

11 – 20баллов –  средний уровень  

21 – 30баллов – низкий уровень 

Интерпретация: 

Умение устанавливать контакты: 2, 7, 8, 9, 18, 19, 20, 27, 29 

Тревога перед экзаменами: 3, 6, 12, 13, 15, 23, 24, 

Эмоциональное состояние: 14, 16, 17, 21, 22, 28 

Владение навыками самоконтроля, самоорганизации: 1, 5, 6, 10, 11, 25, 26, 30 

Знания по предмету и общеучебные навыки: 4, 6, 8, 13 

Высокий уровень психологической готовности - учащиеся психологически 

готовы к сдаче экзаменов, уверены в своих силах, они знают, как выбрать 

наилучший способ выполнения заданий, умеют правильно распределить время 

и силы во время экзамена, адекватно оценивают свои знания, умения, 

способности, умеют устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с 

незнакомыми людьми. Эти учащиеся спокойно выдерживают стрессовые 

ситуации и способны, преодолевая себя, активно и успешно действовать. 

Средний уровень психологической готовности – у этих учащихся 

преобладают тревожные мысли, их пугают возможные неудачи на экзаменах, 

они в некоторой степени могут испытывать неуверенность перед предстоящими 

экзаменами. Но данный уровень тревожности скорее следует считать 

адаптационным, т.е. связанным с изменением социальной ситуации учащихся, а 

их эмоциональное состояние в целом – удовлетворительным. Так же эти 

учащиеся не всегда могут настроиться на продуктивную работу и правильно 
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организовать как подготовку к экзамену, так и свою работу непосредственно на 

экзамене. 

Низкий уровень психологической готовности – учащиеся психологически 

не готовы к сдаче экзаменов. Ситуация экзамена вызывает у них сильное 

беспокойство, тревогу, напряжение. Таких учащихся постоянно тревожат мысли 

о предстоящих экзаменах, они не знают, как успокоить себя во время экзамена. 

У них не сформированы навыки управления и контроля своей деятельности, им 

тяжело переключаться или переходить от одного типа заданий к другому. При 

этом их знания по предметам могут быть удовлетворительными. Им характерны 

неверное предвидение и оценка своих возможностей, состояние тревожного 

ожидания без имеющихся на то причин, высокая ранимость и обидчивость, 

ведущие к конфликтности в межличностных отношениях с учителями и 

одноклассниками. Данным учащимся необходима дополнительная психолого-

педагогическая помощь в подготовке к экзаменам. 

Методика «Диагностика общей самооценки личности» 

Методика предложена Г.Н. Казанцевой и направлена на диагностику 

уровня самооценки личности1. 

Инструкция. Вам будут зачитаны некоторые положения. Вам нужно 

записать номер положения и против него – один из трех вариантов ответа: «да», 

«нет», «не знаю», выбрав тот ответ, который в наибольшей степени 

соответствует Вашему поведению в аналогичной ситуации.  

Текст опросника 

1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах. 

2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном настроении. 

3. Со мной большинство ребят советуются (считаются). 

4. У меня отсутствует уверенность в себе. 

                                                             
1 Основы психодиагностики: учебно-методический комплекс для специальности 030301.65 Психология / автор-
составитель Н.В. Зоткин. - Самара: Изд-во «Универс групп», 2007. - 208 с. 



12 
 

5. Я примерно так же способен и находчив, как большинство окружающих 

меня людей (ребят в классе). 

6. Временами я чувствую себя никому не нужным. 

7. Я все делаю хорошо (любое дело). 

8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после школы). 

9. В любом деле я считаю себя правым. 

10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею. 

11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это 

как собственное поражение. 

12. Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе. 

13. Меня мало беспокоят возможные неудачи. 

14. Мне кажется, что для успешного выполнения поручений или дел мне 

мешают различные препятствия, которые мне не преодолеть. 

15. Я редко жалею о том, что уже сделал. 

16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам. 

17. Думаю, что я постоянно кому-нибудь необходим. 

18. Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем остальные. 

19. Мне чаще везет, чем не везет. 

20. Я всегда чего-то боюсь. 

Обработка результатов. Подсчитывается количество согласий (ответы 

«да») с положениями под нечетными номерами, затем – количество согласий с 

положениями под четными номерами. Из первого результата вычитается 

второй. Конечный результат может находиться в интервале от – 10 до +1. 

Результат от –10 до –4 свидетельствует о низкой самооценке; от +4 до +10 – о 

высокой самооценке. 

 

Методика «Определение уровня тревожности в ситуациях проверки 

знаний» 
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Инструкция: Ребята, следующее задание позволит вам узнать свой уровень 

тревожности в ситуациях проверки знаний. Для этого поставьте в колонку с 

ответами «+» (если, вы согласны с утверждением) или «-»  (если не согласны). 

Затем посчитайте количество «+», учитывая, что один плюс равен одному 

баллу. 

Утверждения Ответы 

(“+” / “–”) 

1. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается 

проверить, насколько хорошо ты знаешь материал? 

  

2. Обычно ты волнуешься при ответе или выполнении 

контрольных заданий? 

  

3. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с 

ним справился? 

  

4. Мечтаешь ли ты о том, чтобы поменьше волноваться, когда 

тебя спрашивают? 

  

5. Бывает ли так, что, отвечая перед классом, ты начинаешь 

заикаться и не можешь ясно произнести ни одного слова? 

  

6. Обычно ты спишь неспокойно накануне контрольной или 

экзамена? 

  

7. Часто ли ты получаешь низкую оценку, хорошо зная 

материал, только из-за того, что волнуешься и теряешься 

при ответе? 

  

8. Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, 

чувствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься? 

  

9. Часто ли бывает такое, что у тебя слегка дрожит рука при 

выполнении контрольных заданий? 

  

10. Беспокоишься ли ты по дороге в школу о том, что учитель 

может дать классу проверочную работу? 

  

 

Обработка результатов. 

У юношей низкий уровень тревожности при проверке знаний, если 

набрано 0 баллов; средний уровень, если набрано от 1 до 4 баллов; повышенный 

уровень – от 5 до 6 баллов; крайне высокий уровень – от 7 до 10. 
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У девушек низкий уровень тревожности при проверке знаний, если 

набрано от 0 до 1 балла; средний уровень, если набрано от 2 до 6 баллов; 

повышенный уровень – 7–8 баллов; крайне высокий уровень – от 9 до 10. 

Интерпретация результатов 

Низкий уровень. Состояние тревоги в ситуациях проверки знаний вам не 

свойственно. Демонстрация знаний (или их отсутствия), достижений, 

возможностей вас не смущает. Напротив, вы стремитесь вызвать как можно 

более бурную реакцию со стороны окружающих в ответ на собственные 

высказывания или поступки, смутить учителя или шокировать одноклассников. 

У вас, по всей видимости, учеба и отношение к ней стоят не на первом месте в 

списке приоритетов. Вероятно, этот вид деятельности конкурирует с другими, 

ему уделяется меньше внимания. 

Средний уровень. Нормальный уровень тревожности в ситуациях 

проверки знаний, необходимый для адаптации и продуктивной деятельности. 

Ваши эмоциональные переживания в условиях проверки знаний, достижений, 

возможностей имеют адекватный характер. Вы достаточно ответственно 

относитесь к подобным ситуациям, объективно оценивая свои возможности. 

Для вас характерны адекватность самооценки, уравновешенность поведения, 

отсутствие повышенной чувствительности, социальной зависимости и сверх 

контроля. В поведении можно наблюдать черты уверенности, решительности, 

самостоятельности. Вы достаточно спокойно чувствуете себя у классной доски, 

демонстрируя свои знания и возможности. 

Повышенный уровень. Вы можете испытывать негативное отношение к 

демонстрации своих знаний, не любить «устные» предметы, предпочитая 

отвечать письменно. Переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно – 

публичной) знаний, достижений, возможностей особенно выражено, когда 

аудитория слушателей незнакома либо значима для вас. Сама по себе учеба для 

вас нетрудна, но вы, возможно, боитесь отвечать у доски, т. к. теряетесь, и 
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поэтому ничего не можете вспомнить. Страх перед публичной демонстрацией 

своих знаний провоцирует чувство тревоги и неуверенности в себе. В то же 

время вы достаточно успешно справляетесь с письменными заданиями, 

контрольными и внеклассными работами, поскольку здесь отсутствует так 

называемая «публичная оценка». 

Крайне высокий уровень. Очень высокий уровень тревожности в 

ситуациях проверки знаний, проявляющийся как в ситуациях публичной 

оценки, так и при выполнении индивидуальных и письменных работ. Вы 

испытываете резко негативное отношение к демонстрации своих знаний, 

боитесь отвечать перед классом и особенно у доски. Переживание тревоги в 

ситуациях проверки (особенно публичной) знаний, достижений, возможностей 

порой бывает неадекватно сильным. У вас иногда может появляться слабость и 

дрожь в ногах и руках, иногда не можете связно произнести ни одного слова. 

Экзаменационная ситуация становится для вас серьезной психотравмой.  

Диагностика готовности к ЕГЭ/ОГЭ  

Инструкция: Друзья! Приближается время сдачи Единого 

государственного экзамена. Для нас очень важно знать, что вы думаете по этому 

поводу. Просим вас оценить свое согласие или несогласие с приведенными 

ниже утверждениями по десятибалльной шкале от 1 - «полностью не согласен» 

до 10 - «абсолютно согласен». Пожалуйста, обведите цифру, отражающую ваше 

мнение: 

1. Я хорошо представляю, как проходит 

ГИА или ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 
123456789 10 

Абсолютно 

согласен 

2. Полагаю, что смогу правильно 

распределить время и силы во время  

ГИА или ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 
123456789 10 

Абсолютно 

согласен 

3. Я знаю, как выбрать наилучший для 

меня способ выполнения заданий 

Полностью не 

согласен 
1 23456789 10 

Абсолютно 

согласен 
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4. Считаю, что результаты  ГИА или ЕГЭ 

важны для моего будущего 

Полностью не 

согласен 
12345 67 89 10 

Абсолютно 

согласен 

5. Я волнуюсь, когда думаю о 

предстоящем экзамене 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

6. Я знаю, какие задания необходимо 

выполнить, чтобы получить желаемую 

оценку 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

7. Думаю, что у ГИА или  ЕГЭ есть свои 

преимущества 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

8. Считаю, что могу сдать ГИА или ЕГЭ 

на высокую оценку 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

9. Я знаю, как можно успокоиться в 

трудной ситуации 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

10. Я понимаю, какие мои качества могут 

мне помочь при сдаче ГИА или ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

11. Думаю, что смогу справиться с 

тревогой на экзамене 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

12. Я достаточно много знаю про ГИА 

или ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

13. Чувствую, что сдать этот экзамен мне 

по силам 

Полностью не 

согласен 
12345678910 

Абсолютно 

согласен 

 

Низкими показателями считаются 4 и меньше, высокими — 8 и больше. 

Знакомство с процедурой: низкие показатели по вопросам 1, 4, 6, 7, 12 

указывают на низкий уровень знакомства с процедурой. 

Уровень тревоги: высокий показатель по вопросу 5, низкие показатели 

по вопросам 8, 11, 13 указывают на высокий уровень тревоги. 
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Владение навыками самоконтроля, самоорганизации: низкие показатели 

по вопросам 2, 3, 9 указывают на недостаточное владение навыками 

самоконтроля. 

Педагог-психолог может выбрать одну из предложенных методик, а 

может применить несколько. 

       

Психоразвивающий блок 

Данный блок представлен упражнениями на тренировку внимания, 

памяти, эмоциональной устойчивости, упражнения на снятие стресса. Все эти 

упражнения можно использовать в ходе психоразвивающей работы с 

выпускниками. В этом же разделе вам предлагается примерный «Учебно-

тематический план», по которому можно осуществлять данную деятельность. 

Этот план носит схематичный характер, и каждый педагог-психолог может 

вносить в него коррективы в соответствии с собственным видением формата 

такой работы. 

Упражнения на тренировку внимания 

Упражнение «Спички»  

Инструкция: Приготовьте коробок спичек и лист газеты. Возьмите из коробка 

несколько спичек, не пересчитывая. Бросьте их на стол перед собой. 

Сосчитайте до трех и накройте газетой.   

Спросите себя, сколько спичек Вы бросили? Ответив на вопрос о количестве, 

берете из коробка столько же спичек и на столе разложите их таким же 

образом, что и те, которые лежат под газетой.   

Проверьте себя: откройте на две секунды лист, исправьте ошибки и проверьте 

себя снова.   

Упражнение «Юлий Цезарь»  

В его основе лежит одновременное выполнение нескольких действий.   
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Инструкция: Перемножьте в уме 36 на 24. Одновременно записывайте 

на листе бумаги хорошо известное стихотворение.   

Наоборот: читайте вслух стихи и одновременно на листе бумаги умножайте 

36 на 24.   

Читайте вслух незнакомый текст, одновременно выполняя в уме какие-

либо вычисления. Переписывайте из книги текст, одновременно производя 

вычисления в уме.   

Делайте то же самое, но у громкоговорящего приемника, телевизора. 

Делайте то же самое, но попросите окружающих задавать Вам вопросы. 

Отвечайте на них, не прекращая переписывать текст из книги. 

Упражнения для тренировки памяти  

Упражнения «Опиши предмет» 

Инструкция: Возьмите, например, вазу, рассмотрите ее внимательно 

двадцать секунд. Отвернитесь от нее и попробуйте описать ее по памяти. Вам 

надо описать все: форму, цвет, какой рисунок нарисован на этой вазе и так 

далее. 

Затем повернитесь к вазе и посмотрите внимательно, что вы упустили и 

не рассказали. Посмотрите еще раз на вазу и отвернитесь от нее. Попробуйте 

составить более полный рассказ о вазе. 

Это упражнение вы можете сделать с другим предметом. 

Упражнение «Непоседливые палочки» 

Инструкция: Начнем с простого упражнения. Посмотрите на следующую 

картинку одну минуту. Затем закройте эту картинку и попробуйте нарисовать 

эти фигуры в таком же расположении на бумаге. 
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Если вам сложно запомнить все детали, не расстраивайтесь, возьмите 

только верхнюю часть картинки и попробуйте запомнить ее. Затем 

посмотрите на нижнюю часть картинки и попробуйте нарисовать детали 

нижней картинки на бумаге. 

После того как вы нарисуете детали на бумаге, попробуйте сравнить с 

картинкой. Что у вас получилось? Если есть ошибки, попробуйте повторить 

упражнение. 

Упражнение «Цифра и предмет» 

Инструкция: Посмотрите внимательно на картинку, здесь нарисованы 

цифры, под каждой цифрой написано слово. Внимательно посмотрите на 

картинку одну минуту, затем закройте эту картинку и попробуйте написать на 

бумаге все цифры и под каждой цифрой написать слово. 
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Что у вас получилось? Если ошибок много, попробуйте запомнить 

только верхнюю строчку от нуля до четырех, потом от пяти до девяти. 

Упражнение «Вечерний взгляд назад»   

Упражнение направлено на тренировку долговременной памяти и 

обеспечение эмоционального равновесия.   

Инструкция: Вечером, перед сном вспомните весь прошедший день: от 

подъема до настоящей минуты. Этот обзор должен быть образным и 

протекать перед глазами, как фильм. Важно при этом оставаться 

наблюдателем дневных событий и самого себя. Вы видите себя читающим 

учебник, разговаривающим с друзьями по телефону, отвечающим на вопросы 

родителей и т.п. При этом воспоминания о событиях должны идти по 

порядку. 

Главная установка в этом упражнении – отделение самого себя от себя, 

а также от окружающих людей, вещей. Взгляд на себя как на постороннего 

участника событий.   

Упражнение «Экспресс-сочинение»  

Упражнение направлено на тренировку образной памяти.   
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Инструкция: Возьмите наугад десять существительных, не связанных 

между собой. Добавляя любые другие слова, напишите логически связное 

сочинение. Разрешается изменять число и склонять выбранные 

существительные. 

Попробуйте за 3-5 минут написать короткое сочинение, состоящее из 

следующих слов: дверь, верфь, грач, босс, жгут, зонт, друг, лифт, марш, краб.  

Постепенно задание усложняется. Пример усложненного задания – написать 

сочинение из десяти слов, начинающихся с одной буквы. 

Упражнение "Снежный ком" 

Вариант 1.  

Упражнение направлено на знакомство учащихся, обсуждение правил 

группы, тренировка памяти. 

Инструкция: один ведущий, сидя в кругу, читает инструкцию, другой 

записывает правила на листе ватмана. Ватман висит на доске.  

Инструкция для учащихся: учащийся называет свое имя и говорит о том, чего, 

по его мнению, не должно происходить в группе. Сидящий справа от него 

участник повторяет сказанное и добавляет свое имя и пожелание. Например: 

«Меня зовут Антон, и я не хочу, чтобы меня перебивали». 

Второй вариант (для группы более 10 чел.): учащиеся получают листы 

бумаги, дается инструкция: «Напишите, какие правила вы хотели бы принять 

для нашей группы». Затем учащимся предлагается пройти по классу, 

посмотреть, какие у кого записаны правила, объединиться в группы с теми, у 

кого записаны похожие. Далее в каждой мини-группе необходимо 

сформулировать обобщающее правило. 

При обсуждении учащиеся отвечают на вопросы: «Все ли согласны с 

правилами? Какие правила мы принимаем, а какие нет? Почему?» 

Все правила обсуждаются группой и вывешиваются на стенде в классе 

на каждом тренинге.  
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Упражнение "Снежный ком" 

Вариант 2.  

Упражнение направлено на знакомство учащихся, тренировку памяти.  

Инструкция: ведущий представляется по имени и говорит какую-нибудь 

фразу (связанную с экзаменом), например, «ЕГЭ – это легко». Следующий 

участник (по кругу) повторяет имя ведущего и ту фразу, которую он сказал, 

затем представляется сам и говорит свою фразу. Игра продолжается до тех 

пор, пока участники не начнут очень часто ошибаться или пока ведущий не 

прекратит упражнение.  

Упражнение "Тренировка памяти"  

Ход упражнения: зачитываются слова. Испытуемые должны постараться 

запомнить их попарно. Затем читаются только первые слова каждой пары, а 

испытуемые записывают второе.  

1 вариант  

курица – яйцо; ножницы – резать; лошадь – сено; 

книга – учить; бабочка – муха; щетка – зубы; 

барабан – пионер; снег – зима; петух – кричать; 

чернила – тетрадь; корова – молоко; 

паровоз – ехать; груша – компот; лампа – вечер.   

Упражнения для тренировки эмоциональной устойчивости  

Упражнение «Аверс и реверс» 

Инструкция: Попробуйте переосмыслить негативное событие, найдите 

в нём небольшую выгоду. Возьмите лист бумаги и запишите три минуса и три 

плюса состояния, в котором вы оказались. 

Упражнение «Эмоции исторических персонажей» 

Инструкция: Вспомните пять исторических персонажей. Затем представьте 

эмоции, которые человек испытывал во время разных событий своей жизни. 

Пример: Авраам Линкольн видел, как людей продавали на рыночной площади, 
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и чувствовал печаль оттого, что у него не было семьи, злость из-за того, что 

людьми торговали, как животными, и беспомощность, потому что ничего не мог 

с этим поделать.  

Упражнение «Разобрать по косточкам» 

Инструкция: Источником эмоций могут быть внешние события, 

а могут — внутренние стимулы, физическое состояние: усталость, недомогание 

и др. Если эмоция, которую вы переживаете сейчас, имеет слишком высокий 

градус, сначала остыньте. Затем начните задавать себе вопросы: 

 Как я испытываю злость (другую эмоцию)? 

 Почему я испытываю злость? 

 Когда я уже испытывал злость? 

 Как часто я злюсь? 

 Чем злость мне помогает? 

 Чем и где злость мешает? 

Разбор эмоции позволяет быстрее понять настоящую причину и источник 

реакции. 

Упражнение «Тренировка эмоциональной устойчивости»  

Инструкция: Участники разбиваются по парам и садятся лицом друг к 

другу, как можно ближе. Упражнение выполняется в три этапа: Участники 

закрывают глаза. Им дается ограничение: запрещаются любые движения 

телом и даже лицом.   

Ведущий: «Настройтесь на тишину и покой в вашей душе и в вашем теле». 

После того, как эмоциональная устойчивость на предыдущем этапе 

сформировалась, задание усложняется.  

Ведущий: «Теперь вы будете неподвижно сидеть, но с открытыми глазами. 

При этом вы смотрите на глаза своего партнера и стараетесь сохранять 

свое спокойствие». После этих подготовительных упражнений в каждой паре 
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один из участников выбирает себе роль тренера. Задача тренера – рассмешить 

или как-то еще поколебать эмоциональное равновесие. Если ему это удается, 

он замолкает и ждет, пока партнер не восстановит утраченное равновесие. 

Затем упражнение продолжается, при этом важно, чтобы тренер снова 

повторил то, что вывело его партнера из равновесия. Многократное 

повторение формирует устойчивость к этому раздражителю.  

Затем участники меняются ролями, и так – несколько раз.  

Упражнение «Самоактуализация». Данное упражнение выполняется 

исключительно с участием педагога-психолога, роль которого будет сводиться к 

контролю эмоций, вызванных высказываниями учащихся. 

Инструкция: Попытайтесь закончить предложения:  

Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах...   

Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам...  

Откровенно говоря, когда я волнуюсь...   

Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями...  

Откровенно говоря, когда я слышу об экзаменах...  

Откровенно говоря, когда я прихожу на консультации...   

Я хотел бы узнать, как в период подготовки к экзаменам... 

Я хотел бы узнать, как во время экзаменов...  

Упражнения для снятия стресса   

Упражнение 1.   

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не 

потребуется ничего, кроме стены.  

1. Нахмурьте лоб. Сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и 

расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои 

ощущения в каждый момент времени. 
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2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте 

тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь.  

Повторите быстрее. 

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь.  

Повторите быстрее.  

Упражнение 2.   

Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, 

сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, 

на котором можно сосредоточить свое внимание.  

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный 

выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом 

уменьшается и, наконец, исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что 

выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым 

выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются 

сами.  

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 

метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 

1, еще через неделю — от 30 и так до 50.  



26 
 

Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и 

память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят 

дыхательные упражнения и аутогенная тренировка.   

 

           УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ Тема занятия 
Цели, задачи 

занятия 

Формы работы Кол

-во 

1 

Что такое 

психологическая 

готовность к ГИА 

и ее 

составляющие 

Познакомить 

выпускников с 

условиями 

успешной сдачи 

экзамена. 

Определение 

психологической 

готовности 

выпускников к 

ГИА. 

Упражнение «Ассоциации», 

Диагностика; 

Дискуссия на тему: 

«Возможности, которые 

предлагает нам жизнь»; 

Мини-лекция 

Упражнение «Молодец!»; 

Упражнение «Релаксация» 

Подведение итогов занятия. 

2 

2 

Активизация 

ресурса 

выпускника при 

подготовке к 

экзамену 

Актуализация 

проблем 

обучающихся при 

подготовке к 

ОГЭ/ЕГЭ, 

отработка навыков 

поведения при 

подготовке к 

экзаменам. 

Упражнение «По радио 

сказали»; 

Упражнение «Преодоление; 

Мини-лекция «Как 

готовиться к экзаменам»; 

Упражнение «Релаксация» 

Подведение итогов занятия. 

2 

3 

Как справиться со 

стрессом на 

экзамене? 

 

Познакомить 

учащихся с 

основными 

способами 

снижения тревоги 

в стрессовой 

ситуации. 

Упражнение «Самое трудное» 

Анкета «Подготовка к 

экзаменам. Как противостоять 

стрессу». 

Мини-лекция 

Упражнение «Формула 

аутотренинга» 

Подведение итогов занятия. 

2 

4 

Как справиться со 

стрессом на 

экзамене? 

(продолжение) 

Познакомить 

выпускников с 

основными 

способами 

снижения тревоги 

Упражнение «Состояние 

тревоги и покоя» 

Упражнение «Мышечная 

релаксация» 

Упражнение: «Дыхательная 

2 
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в стрессовой 

ситуации. 

 

релаксация» 

Упражнение «Сосредоточение 

на предмете» 

Подведение итогов занятия. 

5 

Формирование 

конструктивного 

психологического 

настроя на 

экзамене 

Отработка навыков 

поведения при 

подготовке и сдачи 

экзамена. 

Разминка «Считалки». 

Мини-лекция «Как вести себя 

во время экзаменов»; 

Упражнение – «Релаксация». 

Подведение итогов занятия. 

2 

6 

Уверенность на 

экзамене 

 

Повысить 

уверенность в себе, 

в своих силах 

 

Игра «Передача хлопка»; 

Мини-лекция 

Упражнение «Статуя 

уверенности и неуверенности»; 

Упражнение «Мои ресурсы»; 

Упражнение «Приятно 

вспомнить»; 

Упражнение «Образ 

уверенности» 

Подведение итогов занятия. 

2 

ВСЕГО  12 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 

ПСИХОРАЗВИВАЮЩИХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ВЫПУСКНИКОВ ШКОЛ 

 

ЗАНЯТИЕ №1. «ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ГОТОВНОСТЬ К ОГЭ/ ЕГЭ» 

Цель: определение психологической готовности выпускников к ОГЭ, 

ЕГЭ, формирование положительного настроя на работу группы. 

1. Приветствие.  

Психолог представляется и кратко рассказывает о занятии, его целях и 

задачах. «ОГЭ или ЕГЭ – это такой же экзамен, проводимый в другой форме. 

для успешной сдачи экзамена требуется дополнительная подготовка всех его 

участников. В ход занятий мы с вами попытаемся приобрести некоторые 

навыки, которые пригодятся при подготовке и сдаче экзамена. 
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Ситуация сдачи экзамена для всех обучающихся одинакова, а переживает 

ее и ведет себя в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во 

многом с тем, как Вы выучили материал, с тем, насколько Вы хорошо знаете тот 

или иной предмет, с тем, насколько Вы уверены в своих силах. Иногда бывает 

так, что Вы действительно хорошо выучили материал, и вдруг на экзамене 

возникает чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, 

быстро и сильно бьется сердце. Для того чтобы этого не произошло, Вы должны 

научиться преодолевать свой страх, научиться приемам мобилизации и 

концентрации. 

К экзамену Вам необходимо запомнить много материала, формул, 

графиков, правил. Очень важно понять, какой способ запоминания подходит 

каждому из Вас, как можно помочь себе запомнить то, что обычно 

запоминается с трудом. 

Наши с Вами занятия будут посвящены психологической подготовке к 

экзаменам. Надеюсь, что знания, полученные в ходе занятий, помогут Вам 

более успешно пройти все испытания на выпускных экзаменах. Конечно, не 

всеми предложенными приемами будет пользоваться каждый из Вас, но Вы 

сможете их попробовать и выбрать те, которые подходят Вам более всего». 

Затем обучающиеся знакомятся с правилами группы. 

2. Правила работы группы. 

Групповые правила: 

- Постоянство. Каждый участник работает от начала и до конца работы 

группы и не опаздывает.  

- Конфиденциальность. Информация о происходящем в группе не должна 

выноситься за ее пределы. 

- Активность. Каждый член группы постарается быть активным 

участником происходящего и будет стремиться  участвовать во всех событиях и 

процедурах. 
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- Искренность в общении и право сказать «нет». Каждый член группы 

постарается быть искренним, но имеет право сказать «нет». Участники по  

возможности открыто выражают свои мысли и чувства. Если сообщаются 

сведения, то достоверные. При этом каждый имеет право сам решить, как 

поступить в той или иной ситуации, и если он не готов говорить или 

действовать, то имеет право сказать «нет», но это должно быть сказано открыто. 

- Обращение по имени. В группе необходимо называть участников по 

имени и не говорить о присутствующих в третьем лице. 

- Персонификация высказываний. Отказ от безличных речевых форм, 

помогающих людям в повседневном общении скрывать собственную позицию и 

уходить от ответственности. Говорить от себя лично: «Я считаю, что…». 

- Недопустимость непосредственных оценок человека. При обсуждении 

происходящего следует оценивать не самих участников, а их действия (за 

исключением специально организованных процедур). Не «Ты мне не 

нравишься…», а «Мне не нравится, когда ты говоришь… или поступаешь…». 

Каждое занятие мы с Вами будем заканчивать упражнением, выполнение 

которого не только на занятии, но и в повседневной жизни помогут справиться 

с негативными переживаниями, гармонизировать свое эмоциональное 

состояние. 

1. Упражнение «Ассоциации». 

Обучающиеся придумывают по очереди ассоциации, которые у них 

вызывает слово «ОГЭ, ЕГЭ». Полученные результаты записываются 

психологом на доске, затем обсуждаются совместно с обучающимися. 

Ассоциации в идеале должны показать, что у ОГЭ, ЕГЭ есть две стороны – 

позитивная и негативная. Если в классе преобладает последняя, то психологу 

можно прибегнуть к таким фразам-уловкам, как: «На результаты экзамена не 

влияет субъективное мнение учителя», «ОГЭ, ЕГЭ – это возможность показать 

свой  потенциал» и т.д. 



30 
 

Цели данного упражнения: 

• актуализация самосознания старшеклассников на тему сдачи ОГЭ, ЕГЭ; 

• выявление иррациональных установок школьников, связанных с аттестацией в 

форме  ОГЭ, ЕГЭ; 

• преобразование, по возможности, негативных установок в более позитивные. 

4. Методика оценки степени готовности выпускников к сдаче ЕГЭ/ОГЭ. 

После этого упражнения психолог может перейти к диагностике 

обучающихся, чтобы оценить степень готовности выпускников (приложение 

№1) Уместно дать некоторое научное обоснование чувству повышенной 

тревожности. Например, педагог может сказать следующее: «Наверное, каждый 

человек хоть раз в жизни испытывал чувство тревоги. Оно возникает в ситуации 

неопределенности и сопровождается ощущениями напряжения, беспокойства, 

недобрыми предчувствиями. Тревожиться может только человек как существо, 

наделенное самосознанием. Хотя тревожность и является негативным 

эмоциональным состоянием, именно тревога иногда мобилизует человека. 

Организм человека реагирует на этот призыв поступлением в кровь адреналина. 

Под его воздействием увеличивается сила сердечных сокращений, повышается 

кровяное давление, дыхание становится более глубоким. Это состояние 

называют стрессовым. Оно призвано помочь человеку в критической ситуации: 

схватке с равным по силе врагом или бегстве от более сильного соперника. В 

состоянии стресса возможности человека возрастают. Обучающимся стоит 

пояснить, что каждый испытывает определенное волнение перед сдачей 

экзаменов. При этом такая реакция на стресс, как тревожность, связана со 

многими показателями: темпераментом человека, его личностными качествами, 

самооценкой, уровнем притязаний, самочувствием и т. д. 

После диагностики психолог может дать классу общие рекомендации: как 

стать оптимистом, для чего ученикам раздаются соответствующие памятки. Эту 

часть урока лучше предварить следующими двумя высказываниями: 
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• «Позитивное отношение к жизни (оптимизм, активность и уверенность в 

себе) – это то, что отличает «победителя», «счастливчика» от неудачника. 

• «Пессимист видит трудности в каждой возможности; оптимист в каждой 

трудности видит возможности». 

5. Дискуссия на тему «Возможности, которые предлагает нам жизнь». 

Участникам предлагается прослушать притчу и обсудить ее. 

Притча об одиноком человеке 

Один человек мечтал иметь хорошую работу с достойной оплатой, 

жениться на красавице и стать известным. И вот как-то в один морозный 

зимний день он очень спешил на собеседование в престижную компанию. Как 

вдруг перед ним на землю рухнул пожилой человек, он посмотрел на него, 

подумал, что тот пьян и не помог ему подняться. Собеседование он провалил, 

на работу его не взяли.  

В один прекрасный летний день, он гулял по улице. На площади 

выступала трупа уличных актеров, выступление было увлекательным и 

веселым, собралось много зрителей, он тоже остановился посмотреть. После 

выступления зрители начали расходиться, и он собирался уходить, но кто-то 

слегка коснулся его плеча. Это была старая женщина, которая играла главную 

роль, она была одета в костюм клоуна. Она спросила, понравилось ли ему 

выступление, но он не ответил, даже не посмотрел на нее, молча развернулся, и 

ушел домой. 

Как-то дождливой ночью, очень уставшим, возвращаясь, домой, он мечтал 

добраться домой, принять горячую ванную и лечь спать. Вдруг его мысли 

перебил приглушенный всхлип, он увидел женщину, которая плакала. У нее не 

было зонта, она очень промокла. Видно было, что у нее случилось какое-то 

несчастье, ей нужна была помощь, ей очень хотелось с кем-то поговорить. Он 

на секунду задумался, решая подойти к ней или нет, но мысли о горячей ванной 

и теплой постели взяли верх, он бодрым шагом быстро прошел мимо нее. 
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Он прожил одинокую несчастную жизнь и умер. 

На небе он встретился ангела — хранителя: 

- Знаете, я прожил довольно несчастную и бессмысленную жизнь. У меня 

были мечты, но они не исполнились. 

- Друг мой, чтобы они исполнились, нужны были твои руки, глаза и 

сердце. 

- Зачем? 

- Помнишь ли пожилого мужчину, которой упал перед тобой на ледяной 

тропе? Он ведь был генеральным директором той компании, в которой ты так 

хотел работать. Ты мечтал о хорошей работе – все, что ты хотел, было в твоих 

руках.  

Ну, а старую женщину, одетую клоуном, помнишь? В действительности, 

это была красивая, молодая и талантливая актриса. Она ведь полюбила тебя 

сразу. Вас ждало счастье, дети, любовь. Все, что требовалось - твои глаза, а ты 

даже не посмотрел на нее.  

А женщину на скамейке в холодную дождливую ночь помнишь? Она 

была известным писателем. Она переживала кризис и просто нуждалась в 

поддержке. Если бы ты помог ей, поддержал ее, она бы позже написала книгу. 

Книга стала бы бестселлером, была бы известна всему миру. В предисловии она 

рассказала бы, как ее жизнь перевернулась с ног на голову в ту ночь, и кто 

вдохновил ее на написание этой книги. 

Все что требовалось от тебя – это твое сердце. 

После прочтения притчи ведущий выслушивает мнение участников, 

обобщают, подводят итоги. 

6. Упражнение «Молодец!» 

Участникам необходимо разделиться на две группы по принципу: 

внешний - внутренний. «Образуйте два круга: один внутренний, а другой 

внешний. Участники внешнего круга должны найти себе партнера из 
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внутреннего, встать друг напротив друга и по моему сигналу по очереди начать 

говорить о своих достижениях. Тот, кто слушает, загибает пальцы и произносит 

фразу на каждое сказанное достижение партнера: «А это ты молодец! Раз! А это 

ты молодец! Два!» И так далее. Если вы думаете о себе только плохо, все равно 

мужественно утверждайте о себе только хорошее. Если кто-нибудь из вас 

почувствует смущение или неуверенность при выполнении этого упражнения, 

скажите про себя: «Я люблю себя, я уникален и неповторим! Я люблю себя, я 

уникален и неповторим!» Всякий раз, когда вам приходят в голову негативные 

оценки в свой адрес, вспомните о том, что вам еще нужно  развиваться и 

развиваться и, естественно, вы пока еще не можете быть совершенны. По моему 

сигналу внутренний круг остается на месте, а участники внешнего круга делают 

шаг влево и меняют партнеров. Игра продолжается». 

7. Упражнение на релаксацию «Летний дождь» 

Цель: снятие психоэмоционального напряжения. 

Участникам предлагается удобно расположиться и закрыть глаза 

«Представьте, что вы стоите на опушке леса. Перед вами великолепный вид на 

лес, залитые солнцем луга. Воздух раскален от солнца и наэлектризован. Нет ни 

малейшего ветерка. Душно. Все замерло в ожидании дождя. Вы чувствуйте, как 

подул слабый ветерок. Вот он становится все сильнее и сильнее. Солнце 

закрыла череда грозовых туч. Почувствуйте порывы пронизывающего ветра. 

Ощутите, как ветер уносит всё ненужное: беспокойство, разочарование, 

тревогу. Сроднитесь  ветром. Почувствуйте его силу и энергию. Теперь это 

ваша сила и энергия. Вот хлынул теплый летний ливень. Его прозрачные струи 

омывают вас, принося с собой чистоту и ясность, наполняя вас новой жизнью, 

новыми идеями. Вы видите, как дождь стихает. Небо очищается. Вы видите, как 

вновь светит солнце, и чувствуйте себя обновленными, бодрыми и уверенными. 

Запомните этот образ и возьмите с собой» 
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По окончании работы проводится рефлексия: психолог напоминает цель 

занятия, обобщает полученный опыт. 

 

ЗАНЯТИЕ №2. «АКТИВИЗАЦИЯ РЕСУРСА ВЫПУСКНИКА ПРИ 

ПОДГОТОВКЕ К ЭКЗАМЕНУ» 

Цель занятия: актуализация проблем обучающихся при подготовке к ЕГЭ/ОГЭ; 

отработка навыков поведения при подготовке к экзаменам. 

1. Приветствие. 

Каждый участник рассказывает, что хорошего произошло с ним за 

прошедшую неделю. 

2. Упражнение «По радио сказали». 

Участникам необходимо двигаться по кругу и выполнять команды 

ведущего: поднять руки, опустить руки, остановиться, повернуться, сделать 

хлопок и т.д. Ключевой командой для выполнения является фраза «По радио 

сказали…». Если эта фраза не произнесена ведущим, упражнение не 

выполняется. Сделавшие ошибку покидают круг. 

3. Упражнение «Преодоление» 

Это упражнение учит школьников рефлексии скрытых эмоций, а также 

формирует навык позитивной самомотивации. Перед началом данного 

упражнения психолог напоминает классу, что это не «урок рисования», что нет 

«правильного» или «неправильного» рисунка, что существует множество 

способов выразить свои мысли, чувства и идеи, а именно: 

• посредством символов; 

• посредством изображения предметов; 

• посредством изображения различных форм, цветов и текстуры. 

Обязательно стоит сказать ученикам, что получившиеся работы ни в коем 

случае не будут оцениваться и комментироваться. Урок проходит в три этапа, 

на каждом школьникам предлагается создать новый рисунок. 

На первом этапе им нужно выразить в рисунке свои чувства на тему: 
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«Как я сдаю ЕГЭ/ОГЭ». Целью данного упражнения является 

формирование рефлексии скрытых (негативных) эмоций. После того как 

рисунки будут выполнены, необходимо, чтобы обучающиеся с помощью скотча 

или магнитов разместили их на доске или стене. Затем каждый из обучающихся 

должен прокомментировать свой рисунок (начинает любой желающий, затем 

продолжают по порядку по часовой стрелке). В своих вопросах-уточнениях к 

авторам рисунков психолог старается прояснить, какие чувства, эмоции они 

пытались выразить. При этом психологу важно не допустить оценочных 

комментариев со стороны других обучающихся. Помочь ему в этом могут такие 

фразы, как: «Вы бы видели, как я рисую. Точно бы испугались! », «Мы все здесь 

явно не художники, поэтому мы и не комментируем, кто, что и как нарисовал, 

для нас важно, какие здесь нарисованы чувства». 

На втором этапе обучающиеся должны изобразить то, как они готовятся к 

ЕГЭ/ОГЭ. Это могут быть эмоции, чувства или просто образ.  

Цель этого упражнения: сформировать активную ученическую позицию к 

подготовке к ЕГЭ/ОГЭ и обменяться опытом. 

Готовые рисунки также размещаются на доске и обсуждаются всем 

коллективом. На этом этапе можно организовать «мозговой штурм», который в 

итоге должен привести к созданию копилки способов подготовки к экзаменам. 

В процессе обсуждения психолог старается перевести негативные эмоции 

обучающихся, выраженные в первом рисунке (если таковые имели место), в 

конструктивные. Для решения данной проблемы необходимо найти позитивные 

образы (ресурсные места) в рисунке и тем самым стимулировать учеников к 

активной позиции в подготовке к ЕГЭ/ОГЭ. 

3. Мини-лекция «Как готовиться к экзаменам». 

Цель: сообщить в доступной форме об эффективных способах подготовки 

к экзаменам. Время: 15 минут. 

Как подготовиться психологически: 
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- Начинайте готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, 

сохраняя спокойствие. 

- Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайтесь 

запомнить сначала самое легкое, а потом переходите к изучению трудного 

материала. 

- Ежедневно выполняйте упражнения, способствующие снятию 

внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления. 

Что делать, если устали глаза? В период подготовки к экзаменам 

увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: 

ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно 

сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполните два любых упражнения: 

- посмотрите попеременно вверх-вниз (25 сек.), влево-вправо (15 сек.); 

- напишите глазами свое имя, отчество, фамилию; 

- попеременно фиксируйте взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом 

на листе бумаги перед собой (20 сек.); 

- нарисуйте квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

Режим дня. Разделите день на три части: 

- готовьтесь к экзаменам 8 часов в день; 

- занимайтесь спортом, гуляйте на свежем воздухе, сходите на дискотеку 

и потанцуйте — 8 часов; 

- спите не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделайте себе 

тихий час после обеда. 

Питание. Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым 

витаминами. Употребляйте в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, 

мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует 

наедаться. 
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Место для занятий. Организуйте правильно свое рабочее пространство. 

Поставьте на стол предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, 

поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность. 

Условия поддержки работоспособности: 

- Чередуйте умственный и физический труд. 

- Берегите глаза, делайте перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от 

книги, посмотреть вдаль). 

- Минимум телевизионных передач и телефона. 

Обсуждение материала лекции. 

4. Упражнение «Релаксация». 

Цель: снятие психоэмоционального напряжения. 

Всем участникам предлагается удобно сесть, закрыть глаза и представить, 

что они на зеленом лугу (звучит релаксационная музыка со звуками природы). 

Ведущий: «Представьте зеленый луг, ласковое солнце, поют птицы, 

журчит ручей. Появляется маленький, симпатичный, наивный и очень 

счастливый ребенок, он не знает печали, неуверенности, плохого настроения. 

Это вы в детстве, узнали себя? Малыш тянет к вам руки, он такой доверчивый и 

доброжелательный, и вы отвечаете ему тем же. Хочется радоваться и улыбаться, 

забыть все трудности жизни, почувствовать себя уверенным и счастливым. Вы 

берете малыша на руки, а он превращается в цветок в ваших ладошках, он 

прекрасен цветок детства, и вы несете его с собой по жизни. У кого-то он очень 

глубоко в душе, а кто-то часто видит его во сне, у кого-то это скромный, 

неприметный цветочек, а у кого-то яркий, бурный, запоминающийся. Они все 

хороши, цветы нашего детства. И если вам будет трудно, вы не сможете найти 

ответ на какой-то вопрос, вспомните малыша, подарившего вам цветок детства 

в ладошках, и я надеюсь, что это вам поможет почувствовать себя маленьким 

наивным, счастливым ребенком, а уж он - точно подскажет, как почувствовать 

себя счастливым. Пора возвращаться. Открывайте глаза». 
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После окончания ведущий спрашивает об ощущениях, испытанных 

участниками. 

Подведение итогов занятия. 

 

ЗАНЯТИЕ №3. «КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА ЭКЗАМЕНЕ?» 

(Часть 1) 

Цель занятия: познакомить учащихся с основными способами снижения тревоги 

в стрессовой ситуации. 

Необходимые материалы: мяч, бумага и авторучки. 

1. Упражнение «Самое трудное» 

Ведущий. Тот, у кого в руках оказывается мяч, должен продолжить фразу 

«Самое трудное на экзамене - это…» и бросить мяч любому другому человеку. 

2. Анкета «Подготовка к экзаменам. Как противостоять стрессу» 

Цель: выявить осведомленность участников в данном вопросе и 

обнаружить проблемы. 

Вопросы анкеты: 

1. Как ты считаешь, подвержен ли ты стрессам? 

2. Читал ли ты что-нибудь о стрессах? 

3. Знаешь ли ты признаки стресса? 

4. Как ты думаешь, на что влияет стресс? 

5. Знаешь ли ты упражнения, при помощи которых можно нейтрализовать 

стресс? 

3. Мини-лекция «Как справиться с тревогой во время экзамена». 

Существуют различные способы справиться со своей тревогой. Простой, но 

очень эффективный способ - аутотренинг. Аутотренинг позволяет человеку 

создать подходящий настрой, добиться спокойствия и уверенности. Формулы 

аутотренинга направлены на подсознание. Правила составления формулы 

аутотренинга. 
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1. Все утверждения должны быть сформулированы в утвердительной форме, 

без частицы «не». 

2. Все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени. 

Нельзя употреблять слова типа «пытаться», «стараться». 

Повторение коротких, простых утверждений позволяет справиться с 

эмоциональным напряжением. Вот несколько примеров: 

Сейчас я чувствую себя лучше. 

Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

Чтобы не случилось, я постараюсь сделать всё от меня зависящее для 

избежания напряжения. Всё в моём мире хорошо. Я спокоен. Я уверен. Я 

быстро вспоминаю весь материал. Я сосредоточен. 

Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.  

   Очень важно иметь личные, подходящие именно вам формулы 

аутотренинга. Повторять свои утверждения необходимо ежедневно по 

несколько раз вслух или записывать на бумагу. Можно пробовать использовать 

различные утверждения и выберите то, которое лучше всего вам помогает и 

необходимо вам лично в данный момент.  

Упражнение «Формула аутотренинга»  

Планируемое время: 10 минут. 

Ведущий. Руководствуясь правилами, вам нужно составить формулы 

аутотренинга для себя. Желающие могут прочитать составленные ими 

формулы. Например: Внутренне я ощущаю, что у меня  всё будет в порядке.  

После выполнения этого упражнения происходит обсуждение: 

- Трудно или легко было составлять формулы аутотренинга? 

- Что мешало, а что помогало при составлении формул? 

4.  Подведение итогов занятия. 
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ЗАНЯТИЕ №4. «КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА ЭКЗАМЕНЕ?»  

(Часть 2) 

Цель занятия: познакомить выпускников с основными способами снижения 

тревоги в стрессовой ситуации. 

1. Упражнение «Состояние тревоги и покоя» 

Цель: дать возможность учащимся ощутить себя в ситуации тревоги, 

обратить внимание на свое самочувствие в этой ситуации. 

Участникам предлагается закрыть глаза и как можно лучше вспомнить или 

представить ситуацию, которая вызывает у них тревогу или волнение. 

Необходимо обратить внимание на то, что происходит с физическим 

самочувствием, как каждый выпускник ощущает себя в ситуации тревоги. 

Затем предлагается вспомнить ситуацию, в которой они не волнуются, и 

снова обратить внимание на физическое самочувствие. 

По завершении этого упражнения нужно обсудить его результаты и 

составить «портрет тревоги» и «портрет спокойствия». Необходимо обратить 

особое внимание на то, что тревога сопровождается напряжением, а 

спокойствие - расслабленностью. 

2. Мини-лекция 

Беспокойство - одна из главных причин плохой работы памяти и 

концентрации внимания при сдаче экзамена. Каждому человеку нужно знать 

психологические способы снижения тревоги. 

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Иногда для 

того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Такой 

способ борьбы с тревогой называется релаксацией. Можно проводить 

мышечную релаксацию или релаксацию с помощью дыхания. Также справиться 

с тревогой помогает медитация. По сути, медитация — это состояние глубокого 

сосредоточения на одном объекте. Такое состояние позволяет обрести 

душевный покой и равновесие. 
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3. Упражнение «Мышечная релаксация» 

Цель: научить справляться с мышечным напряжением. 

Инструкция: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите руки на 

колени и закройте глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. Вам нужно 

ощутить тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто 

позвольте ему быть. О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, 

если руки теплеют и становятся тяжелыми». 

Анализ: 

- Какие чувства вызвало у вас это упражнение? Удалось ли вам 

расслабиться? 

4. Упражнение «Дыхательная релаксация» 

Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание. 

Наиболее простой способ - это дыхание на счет. Нужно предложить детям 

принять удобную позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. На четыре 

счета делается вдох, на четыре счета - выдох. 

Анализ: 

- Как меняется ваше состояние? 

- Возникали ли трудности при выполнении упражнения? 

5. Упражнение «Сосредоточение на предмете». 

Цель: научить справляться с тревогой с помощью медитации. 

Инструкция: «Каждый из вас должен выбрать любой предмет (часы, 

кольцо, ручку и т.д.) и положить его перед собой. В течение четырех минут 

удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его рассматривайте, 

стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли». 

Анализ: 

- Справились ли вы с заданием? 

- Что помогало и что мешало вам при выполнении этого упражнения? 

6.  Подведение итогов занятия 
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ЗАНЯТИЕ №5. «ФОРМИРОВАНИЕ КОНСТРУКТИВНОГО 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО НАСТРОЯ НА ЭКЗАМЕНЕ» 

Цель занятия: отработка навыков поведения при подготовке и сдачи 

экзамена. 

1. Приветствие. 

Каждый участник дарит соседу что-нибудь нематериальное. Это может 

быть звезда на небе, восход солнца, удача, талант и т.п. То есть то, что нельзя 

положить в карман, но можно унести с собой в душе. 

2. Разминка «Считалка». 

Участникам предлагают поиграть в необычную считалку. Участники по 

очереди называют числа натурального ряда. Тот, которому предстоит назвать 

число кратное 4 или содержащее в себе цифру 4, должен хлопнуть в ладоши и 

тем самым пропустить ход. Если кто-то ошибается, то он выбывает из игры. 

3. Мини-лекция «Как вести себя во время экзаменов». 

Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур 

ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей 

костюма, чтобы не спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми 

предстоит вступить в контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве 

меры. Ничего лишнего! А вот после экзамена - все что хотите. 

Рекомендации по поведению «до» и в момент экзамена: 

1. За день до начала экзамена постарайтесь уже ничего не учить. Если Вы 

чего-то не доучили, то лучше не пытайтесь. Отдыхайте, развлекайтесь 

и постарайтесь забыть о предстоящем экзамене. 

2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспитесь. 

3. И вот Вы перед дверью класса. Успокойтесь! Скажите несколько раз: 

«Я спокоен! Я совершенно спокоен».  

4. Приведите в порядок свои эмоции, соберитесь с мыслями. 

5. Смело входите в класс с уверенностью, что все получится. 
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6. Сядьте удобно, выпрямите спину. Подумайте о том, что Вы выше всех, 

умнее, удачливее и у Вас все получится. Сосредоточьтесь на словах «Я спокоен, 

я совершенно спокоен». Повторите их не спеша несколько раз. В завершение 

сожмите кисти в кулаки. 

7. Выполните дыхательные упражнения для снятия напряжения: 

- сядьте удобно; 

- глубокий вдох через нос (4–6 секунд); 

- задержка дыхания (2–3 секунды). 

8. Слушайте внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не 

задавать лишних вопросов об оформлении бланков ответов. 

9. Постарайтесь сосредоточиться и забыть об окружающих. Для Вас 

существуют только часы, регламентирующие время выполнения работы, и 

бланк с заданием. Торопитесь не спеша. Читайте задания до конца. Спешка не 

должна приводить к тому, что Вы поймете задание по первым словам, а 

концовку придумаете сами. 

10. Просмотрите все вопросы и начните с тех, в ответах на которые Вы не 

сомневаетесь. Тогда Вы успокоитесь и войдете в рабочий ритм. В любой работе 

есть вопросы, ответы на которые Вы прекрасно знаете, только соберитесь с 

мыслями. 

11. Когда приступаете к новому заданию, забудьте все, что было в 

предыдущем, — как правило, задания  не связаны друг с другом. 

12. Действуйте методом исключения! Последовательно исключайте те 

ответы, которые явно не подходят. 

13. Если Вы сомневаетесь в правильности ответа, Вам сложно сделать 

выбор. Доверьтесь своей интуиции! 

14. Оставьте время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы 

успеть пробежать глазами и  заметить явные ошибки. 
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15. Стремитесь выполнить все задания, будьте уверены в своих знаниях и 

силах! 

4. Упражнение «Мозговой штурм». 

Участники разбиваются на 4 малые группы, выбирают секретаря, спикера, 

таймера и председателя. 

Функции председателя: следить за тем, чтобы группа не отклонялась от 

темы обсуждения, соблюдала принципы «мозгового штурма»; поощрять 

участие каждого. 

Функции секретаря: записывать идеи, предложения разборчиво, 

аккуратно; использовать ключевые слова и фразы членов группы. 

Функции спикера: излагать ясно, кратко и лаконично идеи и предложения, 

выдвинутые группой. 

Функции таймера: следить за временем, отведенным на дискуссию. 

Ведущий объясняет группе значение понятия «мозговой штурм» и его 

принципы: 

 Выработайте как можно больше идей. 

 Все идеи записываются. 

 Ни одна идея не отрицается. 

 Ни одна идея не обсуждается, для них еще придет время. 

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры. 

Инструкция: Я приветствую вас в нашем дискуссионном клубе! Для 

работы предлагаю разделиться на 4 малые группы. При формировании групп 

будем использовать следующую технику деления: утро-день-вечер-ночь. 

Предлагаю вам задания для обсуждения (Часть 1). 

Задание 1 гр.: Как лучше подготовиться к экзаменам? 

Задание 2 гр.: Как организовать рабочее место для подготовки к экзамену? 

Задание 3 гр.: Как организовать день накануне экзамена? 

Задание 4 гр.: Что нужно сделать, чтобы успешно сдать экзамен? 
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Задания для обсуждения (Часть 2) 

Задание 1 гр.: Плюсы и минусы в поведении во время экзамена. 

Задание 2 гр.: Как сосредоточиться во время экзамена. 

Задание 3 гр.: Как избежать неудачи во время экзамена. 

Задание 4 гр.: Как расположить к себе преподавателя во время экзамена. 

Постарайтесь работать продуктивно, соблюдая правила ведения 

мозгового штурма и правила группы. На обсуждение дается 2 минуты. Затем 

спикеров просят доложить выработанные групповые идеи по обсуждаемым 

вопросам. 

5. Упражнение «Релаксация». 

Цель: научиться использовать воображаемые образы для достижения 

нервно-мышечного расслабления. 

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в 

безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина 

цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним 

солнцем, и т. д. 

Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите 

запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 

прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. 

Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших 

деталях. 

Первое время упражнение будет даваться с трудом, поэтому его нужно 

осваивать дома, в тишине перед сном или перед подъемом, если есть время. 

Чтобы не бояться опоздать выделите себе 20-30 минут, этого времени 

более чем достаточно и поставьте будильник, чтобы не думать о времени. По 

мере освоения техники, усиления образов, вы сможете использовать ее в 

стрессовых ситуациях. 

6. Подведение итогов занятия. 
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ЗАНЯТИЕ №6. «УВЕРЕННОСТЬ НА ЭКЗАМЕНЕ» 

Цель занятия: повысить уверенность в себе, в своих силах. 

1. Игра «Передача хлопка» 

Дети должны по очереди друг за другом хлопнуть в ладони, не делая пауз. 

2. Мини-лекция «Уверенность и способы ее достижения» 

Ведущий. Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным 

в себе, в своих силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно 

справиться с состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что 

еще помогает чувствовать себя уверенно. 

Информирование 

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя 

чувствуешь и как ты выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно 

обрести с помощью техники аутотренинга и релаксации, которые мы уже 

осваивали. Как можно повысить свою уверенность? Прежде всего, очень важно 

вести себя уверенно. Когда ведешь себя таким образом, то и ощущение тоже 

меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, на которые 

можно опираться в стрессовой ситуации. 

3. Упражнение «Статуя уверенности и неуверенности». 

Цель: расширить представление учащихся об уверенности. 

Инструкция: «Представьте, что у дверей школы решили поставить 

скульптуру, которая будет называться «Уверенность и неуверенность». Сейчас 

мы все попробуем себя в роли скульпторов. Нужно разбиться на две команды. 

Одна команда строит живую скульптуру «Уверенность», а другая — скульптуру 

«Неуверенность». В скульптуре должен быть задействован каждый учащийся. 

Через 4 минуты вы должны продемонстрировать свои скульптуры. Затем 

необходимо подвести итоги упражнения и сформулировать «образ 
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уверенности» (из каких составляющих он складывается). Записать на ватмане, 

какие особенности присущи образу уверенного человека, и прочитать». 

4. Упражнение «Мои ресурсы». 

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

экзамене чувствовать себя уверенно. 

Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части 

напишите: «Чем я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои 

качества и характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете 

своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, 

озаглавьте вторую часть листа «Чем это может мне помочь на экзамене». 

Напротив каждой своей сильной стороны вы должны написать, каким образом 

она сможет помочь вам во время экзамена. Желающие озвучивают результаты 

выполнения упражнения». 

5. Упражнение «Приятно вспомнить». 

Цель: обучить учащихся самоубеждению в случае неуверенности в своих 

силах. 

Инструкция: «Это упражнение следует выполнять в том случае, если вы 

чувствуете неуверенность в своих силах при решении какой-либо задачи. 

Проанализируйте опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом и 

твердо скажите себе: «Я решал задачи и посложнее. Решу и эту!» 

6. Упражнение «Образ уверенности». 

Цель: показать учащимся, как еще можно усилить свое ощущение 

уверенности. 

Инструкция: «Закройте глаза и представьте, какой образ мог бы для вас 

символизировать состояние уверенности. Представили? Теперь нарисуйте этот 

образ или символ». 

После окончания работы необходимо попросить участников показать 

рисунки и кратко рассказать о них. 
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Анализ: 

- Что было легко, а где почувствовали трудности? 

- Как этот символ может помочь? 

Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот 

символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности. 

7. Подведение итогов занятия. 

Ученики должны продолжить фразу: «Уверенность для меня - это…» 

 

Психологические рекомендации для учителей, готовящих детей к  ГИА 

 Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося 

с целью укрепления его самооценки. 

 Помогайте подростку поверить в себя и свои способности. 

 Не запугивайте учеников. 

 Помогайте избежать ошибок. 

 Поддерживайте выпускника при неудачах. 

 Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый 

государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно 

представлял всю процедуру экзамена. 

 Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами 

для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время 

подготовки ребенка к экзамену, а наоборот, оказывали ему всестороннюю 

помощь и поддержку. 

 Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные 

психофизиологические особенности выпускников.  

 

 

 

 

Раздел II. Психолого-педагогическое сопровождение педагогов при 
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подготовке выпускников к ГИА 

Успешность программы психологического сопровождения подготовки к 

экзаменам в формате ГИА зависит от комплексного подхода к решению данной 

проблемы в рамках не столько именно психологической работы, сколько в 

рамках психолого-педагогического взаимодействия всех субъектов 

образовательного процесса. Важным следует считать направление 

психологической поддержки педагогов, поскольку от профессионального 

уровня педагога, при формировании которого немалая роль принадлежит 

именно его психоэмоциональному состоянию, желанию отдаваться рабочему 

процессу, энергичности, оптимизму и др., зависит конечный результат процесса 

обучения и итоговой оценки знаний. 

Диагностический блок 

Тест на определение уровня стресса (по  А. Пахомову) 

Инструкция: Ответьте на вопросы теста. За ответ «почти никогда» 

начислите себе 1 балл, за ответ «редко» 2 балла, за ответ «часто» 3 балла, за 

ответ «почти никогда» - 4 балла. 

1. Легко ли вы раздражаетесь даже из-за мелочей? 

2. Нервничаете ли вы, когда приходится кого-то долго ждать? 

3. Можете ли вы обидеть того, кто попался вам «под горячую руку»? 

4. Часто ли вы краснеете? 

5. Выводит ли вас из себя критика в ваш адрес? 

6. Если вас толкнут в транспорте, вы ответите тем же или скажете что-

нибудь обидное? 

7. Стремитесь ли вы заполнить все свободное время какой-нибудь 

деятельностью? 

8. Вы опаздываете на работу? 

9. Хочется ли вам во время разговора перебивать собеседника, дополнять, 

переводить разговор на себя? 



50 
 

10. Страдаете ли вы отсутствием аппетита или чрезмерно высоким 

аппетитом? 

11. Испытываете ли вы беспричинное беспокойство? 

12. Бывает ли у вас по утрам плохое самочувствие? 

13. Вы быстро устаете? 

14. Даже продолжительный сон не дает ощущения отдыха? 

15. Чувствуете ли вы, что у вас болит сердце? 

16. Страдаете ли вы от болей в спине и шее? 

17. Вы барабаните пальцами по столу, покачиваете ногой, теребите 

пуговицу и т. п.? 

18. Считаете ли вы, что вас должны больше хвалить? 

19. Считаете ли вы, что вы лучше других, а вас недооценивают? 

20. Сидите ли вы на диете, чтобы похудеть? 

Результаты: 

До 30 баллов. Вы легко справляетесь с проблемами. К трудностям 

относитесь рассудительно. Вас можно назвать стрессоустойчивым человеком. 

От 31 до 45 баллов. Вы живете довольно напряженной жизнью, но 

получаете от этого удовлетворение. Стресс вам пока не угрожает, но старайтесь 

расслабляться. 

От 46 до 60 баллов. Вы находитесь в постоянном напряжении. Научитесь 

философски относиться к неудачам. Учитесь радоваться жизни. 

Более 60 баллов. Стресс уже угрожает вашему здоровью. Вам необходимо 

менять образ жизни. Откажитесь от вредных привычек, займитесь любимым 

делом. 

Тест «Скрытый стресс» 

Вам предлагается 9 ситуаций. Отметьте, какие из них Вас  нервируют. 

1. Вы замечаете, что кто-то наблюдает за вами; 

2. Вы хотите позвонить по телефону, а нужный номер постоянно занят; 
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3. Вы занимаетесь какой-нибудь деятельностью, а рядом сидящие 

непрерывно дают вам советы; 

4. Вы с кем-то беседуете, а третий постоянно вмешивается в ваш разговор; 

5. Если кто-то без причин повышает голос; 

6. Когда кто-либо прерывает ход ваших мыслей; 

7. Вас раздражает комбинация цветов, по вашему мнению, не сочетаемых 

друг с другом; 

8. Когда при встрече с вами не здороваются в ответ; 

9. Разговор с человеком, который всё знает лучше вас. 

Результат: если Вы отметили 5 и более ситуаций, это означает, что 

повседневные неприятности значительно бьют по вашим нервам. Постарайтесь 

избегать подобных ситуаций или меньше обращайте на них внимание. 

Опросник «Экспресс-оценка выгорания» (В. Каппони, Т. Новак) 

Инструкция: Тест предназначен для диагностики первых симптомов 

синдрома эмоционального выгорания. На следующие предложения отвечайте 

«да» или «нет». Количество положительных ответов подсчитайте. 

1. Когда в воскресенье я вспоминаю о том, что завтра   снова идти на 

работу, то остаток выходного дня уже испорчен 

да нет 

2. Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, 

инвалидности), я сделал(а) бы это без промедления 

да нет 

3. Коллеги на работе раздражают меня. Невозможно терпеть их одни и 

те же разговоры 

да нет 

4. То, насколько меня раздражают коллеги, еще мелочи по сравнению 

с тем, как выводят меня из равновесия клиенты ученики. 

да нет 

5. На протяжении последних трех месяцев я отказывался от курсов 

повышения квалификации, от участия в конференциях и т.д. 

да нет 

6. Коллегам я придумал(а) обидные прозвища (например, "идиоты"), 

которые использую  мысленно 

да нет 

7. С делами по службе я справляюсь "одной левой", нет ничего такого, 

что могло бы удивить меня своей новизной 

да нет 

8. О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое да нет 
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9. Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и  

все бросить 

да нет 

10. За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная 

книга, из которой я почерпнул бы что-нибудь новенькое 

да нет 

 

Обработка результатов: 

0-1 балл - синдром эмоционального выгорания вам не грозит; 

2-6 баллов - вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел; 

7-9 баллов - пришло время либо сменить работу, либо изменить стиль 

жизни; 

10 баллов - критические оценки. Положение весьма серьезно.



Психоразвивающий блок 

В практической деятельности по психологической подготовке к ГИА у 

педагога возникают определенные трудности: 

1. Распределение ответственности. Есть вероятность, что другие 

участники образовательного процесса, в частности родители, будут 

перекладывать на педагога значительно большую долю 

ответственности за подготовку к экзамену, чем это есть в реальности. 

Например, могут быть такие высказывания: «Раз вы взялись за 

подготовку к экзамену, надеемся, что двоек у нас не будет»;  

2. Определение конечного результата работы. Итоговая оценка 

выпускника становится своеобразным показателем 

профессионального уровня педагога, что, безусловно, может 

вызывать переживания и тревогу;  

3. Возможность профессионального выгорания, когда педагоги 

испытывают все симптомы стрессового состояния и эмоционально, а 

значит, и профессионально истощаются. 

Психолого-педагогическое сопровождение педагога должно занимать 

значительное место в работе над психологической готовностью к ГИА, 

поскольку от него зависит построение эффективной системы взаимодействия 

между всеми участниками образовательного процесса. 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№  Темы занятия 

 

Количество часов 

 

1. Понятие о стрессе. Как справиться со 

своими эмоциями? 
2 

2. Профилактика стресса и способы его 

регуляции  
2 

 ИТОГО 4 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 

ПСИХОРАЗВИВАЮЩИХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ ШКОЛ 

 

ЗАНЯТИЕ №1. «ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ. КАК СПРАВИТЬСЯ СО 

СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ?» 

Цель: познакомить участников с понятиями «стресс», эмоциональное 

«выгорание»; познакомить с некоторыми способами эмоциональной  

саморегуляции. 

1. Знакомство. Цель: снятие психофизического напряжения, создание 

атмосферы психологической безопасности на занятии. 

Инструкция: «Представьтесь, пожалуйста. Назовите свой любимый 

цвет, любимое блюдо, расскажите о своих увлечениях». Упражнение 

выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик. 

2. Упражнение  «Ассоциации» 

Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по 

поводу стрессовых ситуаций в жизни. 

Инструкция: «Ассоциации - это первое, что приходит в голову, когда вы 

слышите какое-то слово. Придумайте ассоциации на слово «стресс». 

Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в 

голову». 

1. Упражнение «Символ стресса». 

Цель: заинтересовать участников в обсуждении темы «Стресс», выявить 

их запросы. 

Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, пожалуйста, символ 

(метафору) стресса». Обсуждение рисунков. 

 

2. Таблица «Позитивные и негативные установки». 

Цель: познакомить с когнитивными установками, снижающими 

стрессоустойчивость; переформатировать негативные установки на 

позитивные. 
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Психологический 

фактор 
Негативная установка Позитивная установка 

Негативная  установка 

на результат. У меня ничего не 

получится. 

Я надеюсь и верю, что у 

меня все получится. 

Делай, что должен, и 

будь, что будет.  

Негативное отношение 

к себе. 
Я бездарь и неудачник. Я уважаю и люблю себя. 

Стремление быть 

совершенным. 

Я НЕ имею права на 

ошибку. Я обязан все 

делать на «отлично». 

Я обязан быть 

успешным. 

Каждый человек имеет 

право на ошибку. 

Я имею право иногда 

быть неуспешным. 

 

3. Упражнение «Слова поддержки». 

Цель: научить поддерживать себя в ситуации стресса. 

Инструкция: «Напишите слова ободрения и поддержки, как если бы их 

сказал человек,  который верит в вас и уважает вас». Обсуждение. 

4. Мини-лекция «Фазы стресса».  

Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на 

нейтрализацию и снятие стресса. 

Ганс Селье выделил три фазы реагирования организма на стресс2: 

1 фаза - Реакция тревоги. В начале стрессовой ситуации происходит 

мобилизация необходимых сил. Об этом свидетельствуют учащенный пульс, 

участившиеся головные боли, жалобы на боли в желудке, повышенное 

потоотделение. Кроме того,  наблюдаются снижение усидчивости, 

неспособность сосредоточиться, приступы раздражительности, гнева, 

беспокойство, смятение, отсутствие уверенности в себе, страх. 

2 фаза - Сопротивления, когда делается попытка преодолеть возникшие 

трудности. На этой стадии организм оказывается более устойчивым к 

разнообразным вредным воздействиям, чем в обычном состоянии. Наиболее 

эффективная помощь в этот период - укрепление уверенности в себе. 

                                                             
2 Селье Г. Стресс без дистресса. М.: Прогресс, 1982.- 124 с. 
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3 фаза - Реакция истощения, когда после длительного напряжения 

понижается способность организма к сопротивлению. В этот период 

возрастает восприимчивость к заболеваниям, истощается запас жизненных 

сил, снижается уверенность. 

Стресс - норма жизни. Главное - не доводить себя до третьей фазы. 

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

Цель: познакомить с понятием саморегуляции  и предложить 

эффективные способы снятия напряжения. 

Ведущий: «В стрессовой ситуации человек тревожится, беспокоится, 

переживает. Сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, 

снижают внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному 

регулированию. Существуют психологические способы справиться с 

тревогой и напряжением, и сегодня мы с ними познакомимся: 

 Спортивные занятия. 

 Контрастный душ. 

 Стирка белья вручную. 

 Мытье посуды. 

 Скомкать газету и выбросить ее. 

 Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче».  Затем выбросить. 

 Раскрашивание рисунков. 

 Громко спеть любимую песню. 

 Покричать то громко, то тихо. 

 Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и ритмичную. 

 Погулять в лесу, парке и т.д. 

Каждый человек должен выбрать себе свой собственный метод снятия 

нервного напряжения. 

6. Мини-лекция «РЕЛАКСАЦИЯ» 

Цель: познакомить с понятием релаксация. 

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением и с 

нарушением дыхания. Иногда для того чтобы достичь спокойствия, 
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достаточно бывает расслабиться. Такой способ борьбы с тревогой называется 

релаксацией. Можно проводить мышечную релаксацию или релаксацию с 

помощью дыхания. 

Упражнение: «Дыхательная релаксация». 

Инструкция: Наиболее простой способ - это дыхание на счет. Примите 

удобное положение, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре 

счета сделайте вдох, на четыре счета - выдох. Сделайте 3-5 вдохов-выдохов. 

Другие техники дыхательных релаксаций приведены выше. 

7.  Рефлексия.  

 

ЗАНЯТИЕ №2. «ПРОФИЛАКТИКА СТРЕССА И СПОСОБЫ ЕГО 

РЕГУЛЯЦИИ» 

Цель: развитие позитивного отношения к себе и окружающим; 

повышение уверенности в себе, в своих силах; актуализация внутренних 

ресурсов. 

1. Вводная часть. Упражнение «Я люблю… Я могу… Я хочу…». 

Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение 

самооценки. 

Инструкция: «Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я 

люблю…», затем «Я хочу…», и наконец, «Я могу…». 

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

когда говорили о себе?» 

2. Упражнение «Самонаблюдение». 

Самонаблюдение является одной из базисных техник, позволяющих 

эффективно регулировать психоэмоциональное состояние. Цель 

самонаблюдения - выявление  и произвольное преодоление эмоциональной 

напряженности. Для этого как можно чаще нужно задавать себе два 

магических вопроса: 

1. Что происходит со мной в данный момент? (Что я сейчас делаю? 

О чем я сейчас думаю? Что я чувствую? 
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2. А чего же я, собственно, хочу? 

Если вы хотите понять себя, вы должны просто наблюдать, Не 

критиковать, не осуждать. Один из важнейших принципов гласит: 

внутренние изменения происходят с человеком тогда, когда он становиться 

самим собой, а не тогда, когда старается быть как другие. 

3. Мини-лекция «Уверенность». 

Цель: формирование уверенности в себе, в своих силах. 

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как Вы себя 

чувствуете и как выглядите. Внутреннее состояние уверенности можно 

обрести с помощью техник самоподдержки и релаксации, которые мы уже 

осваивали. Как можно повысить свою уверенность? Прежде всего, очень 

важно вести себя уверенно. Когда ведешь себя уверенно, то и ощущение 

тоже меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, на 

которые можно опираться в стрессовой ситуации. 

4. Упражнение «Мои ресурсы». 

Цель: помочь участникам найти в себе те качества, которые помогут 

чувствовать себя уверенно. 

Инструкция: Разделите лист бумаги на две части. В одной части 

напишите: «Чем я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои 

качества и характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете 

своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет 

выполнена, озаглавьте вторую часть листа «Чем это может помочь мне в 

стрессовой ситуации?». Напротив каждой своей сильной стороны вы можете 

написать, каким образом она сможет помочь вам в стрессовой ситуации. 

Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения».  

5. Упражнение «Образ уверенности». 

Цель: показать участникам, как можно усилить свое ощущение 

уверенности. 

Инструкция: Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно. 

Закройте глаза и представьте, какой образ, какой цвет, вкус, тактильные 
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ощущения, какая мелодия могли бы для вас символизировать состояние 

уверенности. Желающие могут поделиться своими символами. 

6. Упражнение «Символ уверенности». 

Цель: закрепление ощущения уверенности. 

Инструкция: Нарисуйте символ (образ) уверенности, о котором мы 

говорили во время предыдущего упражнения. Каким вы его себе 

представляете?. 

После окончания работы необходимо попросить участников показать 

рисунки и кратко рассказать о них. 

Анализ: Что было легко, а где почувствовали трудности? Как этот 

символ может помочь? Если участники сами не скажут, им нужно 

подсказать, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно 

усилить свое ощущение уверенности. 

7. Упражнение «Декларация моей самоценности». 

Цель: повышение самооценки, возможность поверить в свои силы. 

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

Это своеобразный гимн уникальности человека. «Я - это Я. Во всем мире нет 

никого в точности такого же, как Я. Поэтому все, что исходит от меня, - это 

подлинно мое, потому что именно Я выбираю это. Мне принадлежит все, что 

есть во мне: 

мое тело, включая все, что оно делает; 

мое сознание, включая все мои мысли и планы; 

мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть; 

мои чувства, какими бы они ни были, - тревога, удовольствие, 

напряжение, любовь, раздражение, радость; 

мой рот и все слова, которые он может произносить, - вежливые, 

ласковые или грубые, правильные или неправильные; 

мой голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к другим 

людям или ко мне самому; 

мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и страхи; 
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мои победы и успехи; 

мои поражения и ошибки. 

Все это принадлежит мне. Я принадлежу себе, и поэтому я могу строить 

себя. Я - это Я, и Я - это замечательно!». 

Анализ: Как вы себя чувствуете? Поделитесь с участниками группы 

своим настроением, душевным состоянием. Что дало вам это упражнение? 

8. Рефлексия. 

 

Семинар-практикум с элементами тренинга для педагогов 

«Психологическая подготовка к ГИА» 

Цели: 

1. Обсудить плюсы и минусы ОГЭ/ЕГЭ; 

2. Сформировать понятие готовности о ОГЭ и ЕГЭ; 

3. Выделить трудности, возникающие у учащихся  при подготовке; 

4. Познакомить педагогов с приёмами саморегуляции своего 

эмоционального состояния; 

5. Разработать стратегии поддержки разных групп учащихся.  

Приемы работы: мини-лекция, беседа, упражнения, релаксация. 

Ход семинара: 

1. Приветствие: Добрый день, уважаемые участники семинара. Я хочу 

предложить вашему вниманию практикум с элементами тренинга для 

педагогов, занимающихся подготовкой обучающихся к ОГЭ/ЕГЭ. 

2. Педагог-психолог: Мы всю жизнь сдаем экзамены. В последние годы 

экзамены в школе стали совсем обычным делом, часто они проводятся даже в 

начальных классах, а заканчиваются выпускными экзаменами. И вот теперь 

появились новые формы итоговой аттестации выпускников, в форме 

ОГЭ/ЕГЭ. 

Упражнение «ЕГЭ – наше общее дело. 

Продолжите высказывание: 

- «Для меня ОГЭ/ЕГЭ это…»; 
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- «Для моих учеников ОГЭ/ЕГЭ это…». 

Анализируя результаты, психолог фиксирует внимание на общих 

трудностях педагогов и обучающихся – усталость, нехватка времени, 

перегрузки. 

Упражнение «Плюсы и минусы ЕГЭ» 

Психолог предлагает 2 мяча разных цветов, которые передаются по 

кругу с разных сторон. Получивший 1 мяч, продолжает фразу: «В 

проведении ОГЭ/ЕГЭ мне нравится…», получивший 2 мяч – «В проведении 

ОГЭ/ЕГЭ меня огорчает…». В проведении экзаменов в формате ОГЭ/ЕГЭ 

есть положительные и отрицательные стороны,  с которыми сталкиваются не 

только учащиеся и их родители, но и педагоги школы, поэтому существует 

необходимость сохранения физического и психологического здоровья 

педагога. 

8. Мини-лекция «Готовность педагогов и выпускников к сдаче 

ГИА» 

Педагог-психолог: Готовность педагогов и выпускников к сдаче 

ОГЭ/ЕГЭ понимается нами как комплекс приобретенных знаний, навыков, 

умений, качеств, позволяющих успешно выполнять определенную 

деятельность. В готовности к сдаче экзамена в форме ОГЭ/ЕГЭ могут быть 

выделены следующие составляющие:  

- информационная готовность - информированность о правилах 

поведения на экзамене, информированность о правилах заполнения бланков 

и т.д.; 

- предметная готовность или содержательная - готовность по 

определенному предмету, умение решать тестовые задания; 

- психологическая готовность - внутренняя настроенность на 

определенное поведение, ориентированность на целесообразные действия, 

актуализация и приспособление возможностей личности для успешных 

действий в ситуации сдачи экзамена. 
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Чем могут помочь учителя своим ученикам в процессе подготовки к 

ОГЭ/ЕГЭ? 

В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет, во-

первых, понимание того, что надо делать, и, во-вторых, умение это делать. 

Учителям следует активнее вводить тестовые технологии в систему 

обучения, постоянно тренировать учащихся по выполнению тестовых 

заданий, что  позволит учащимся реально повысить тестовый балл. 

Необходимо научить ученика справляться с излишним волнением при 

подготовке к сдаче экзаменов. Беспокойство и тревога в ситуации экзамена 

могут быть еще большими врагами, чем не самое блестящее знание предмета. 

Советы по преодолению излишнего волнения 

1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, 

посоветуйте ему постараться не думать о плохом; 

2. Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов как своих врагов, 

ничего хорошего из этого не выйдет. Поговорите с учащимся, 

объясните ему, что все преподаватели тоже сдавали экзамены и помнят 

свои ощущения; 

3. А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? Пользовались ли 

какими-то интересными приемами усвоения знаний? Если вы знаете 

такие секреты, обязательно поделитесь ими со своими учениками; 

4. Для расслабления, снятия напряжения отлично подходят дыхательные 

упражнения. Для начала сделайте эти упражнения сами, а затем 

позанимайтесь с учащимися. Включайте эти упражнения в структуру 

урока, используйте их для психологического настроя класса. 

 

Упражнения на дыхания «Ритмичное четырехфазное дыхание» 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямиться и положить расслабленные руки на колени. 

 Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. 

 Вторая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 
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 Третья фаза (4-6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. 

 Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Дышите таким образом не более 2-3 минут.  

 

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 напряжение, позвольте им проплывать подобно 

облакам в небе.  

 Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая».  

 Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен».  

 Затем снова 5-6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая».  

 Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я 

уверен в успехе!»  

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в 

кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если 

устали глаза, значит, устал организм: ему может не хватить сил для 

выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза 

отдохнули. 

Упражнения на снятие усталости с глаз. 

1. Посмотри попеременно вверх-вниз (25 сек.), влево-вправо (15 сек.); 

2. Попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), 

потом на листе бумаги перед собой (20 сек.); 

3. Нарисуй глазами квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, 

потом в противоположную сторону. 

 

5. Мини - лекция «Стратегии помощи обучающимся» 

Каждый из нас сталкивается со стрессом довольно часто, у каждого из 

нас есть свое понимание того, что такое стресс. Стресс - категория 
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абстрактная. О ней все говорят, но его никто не видел. А эффективно 

работать можно только с тем, что отчетливо понимаешь, осознаешь, видишь. 

Сейчас мы с вами материализуем свой стресс, придадим ему конкретную 

художественную форму. 

Сделаем это следующим образом: в течение 5 минут каждый из вас 

выполнит рисунок, который называется «Мой стресс». На своем рисунке вы 

можете изобразить метафору, образное, художественное представление, свое 

видение, понимание стресса. Это также могут быть вполне конкретные 

образы. 

Обсуждение подученных результатов: 

1. Расскажите о том, что вы изобразили на своем рисунке? Какой он, 

ваш стресс? На что он похож? 

2. Как вы к нему относитесь: он вам нравится, симпатичен (чем, не 

нравится (что в нем не нравится). Вы его боитесь? 

Человек не может постоянно находится в стрессовой ситуации, ему 

хочется ее преодолеть. 

Советы педагогу по недопущению возникновения стрессового 

напряжения 

 Чаще сотрудничайте с психологом образовательного учреждения, 

особенно, в ситуациях стресса или выгорания (может проявляться в 

форме как повышения эмоционального фона, так и его притупления). 

 В случаях проявления невротических состояний (нарушение сна, 

раздражительность, пищеварительные расстройства, аллергические 

реакции, необоснованная тревожность, паника) срочно обратитесь к 

невропатологу. 

 Обменивайтесь опытом по подготовке учащихся к экзаменам с 

коллегами в форме круглых столов, семинаров или просто в виде 

дружеского общения. 
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 Старайтесь не культивировать в себе и не заражать коллег 

негативными эмоциями и установками, а, наоборот, поддерживайте 

друг друга и моделируйте ситуацию успеха. 

 Делите ответственность за процесс подготовки и результат экзаменов с 

учениками и их родителями (Взаимодействуйте с родителями, 

особенно, слабоуспевающих учеников, на родительских собраниях 

ведите просветительскую работу по методикам подготовки к 

экзаменам, можно подключать к этой работе психолога ОУ). 

 Самостоятельно используйте методики по саморегуляции и снятию 

напряжения в случае необходимости (их может предоставить 

психолог). 

 Помните о том, что помимо социальной роли педагога, в Вашей жизни 

существуют и другие важные сферы жизни. Продолжайте вести 

нормальную активную жизнь вне школы: ведите хозяйство, 

занимайтесь спортом, общайтесь с друзьями, проводите время с 

семьей, посещайте интересные мероприятия. 

 

Можно использовать следующие упражнения по снятию стрессового 

напряжения. 

Упражнение «Поплавок в океане» 

Это упражнение используется, когда вы чувствуете себя какое - то 

напряжение или когда вам необходимо контролировать себя, а вы боитесь, 

что потеряете контроль над собой 

Звуки моря. 

Вообразите, что вы - маленький поплавок в огромном океане… У вас 

нет цели, компаса, карты, руля, весел… Вы движетесь туда, куда несет вас 

ветер и океанские волны… Большая волна может на некоторое время 

накрыть вас, но вы вновь выныриваете на поверхность… Попытайтесь 

ощутить эти толчки и выныривания… Ощутите движение волны… тепло 

солнца… капли дождя… подушку моря под вами, поддерживающую вас… 
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Какие еще ощущения возникают у вас, когда вы представляете себя 

маленьким поплавком в большом океане?” 

 

Упражнение «Кто похвалит себя лучше всех» 

Психолог: у каждого из людей случаются приступы хандры, плохого 

настроения, когда кажется, что ты ничего не стоишь в этой жизни, ничего у 

тебя не получается. В такие моменты как-то забываются все собственные 

достижения, одержанные победы, способности, радостные события. А ведь 

каждому из нас есть чем гордиться. В психологическом консультировании 

существует такой прием. Психолог вместе с обратившимся к нему человеком 

составляет памятку, в которую заносятся достоинства, достижения, 

способности этого человека. Во время приступов плохого настроения чтение 

памятки придает бодрости и позволяет оценивать себя более адекватно. 

Давайте проделаем подобную работу. Если захотите, можете потом 

прочитать нам свои памятки. Заполненные памятки останутся у вас. 

На доске рисуют большую таблицу, изображенную на бланках. 

Бланк «Мои лучшие качества» 

Мои лучшие черты Мои способности и таланты Мои достижения 

      

   

 

Инструкция: «Мои лучшие черты» - в эту колонку запишите черты или 

особенности своего характера, которые вам в себе нравятся и составляют 

вашу сильную сторону. 

«Мои способности и таланты» - сюда запишите способности и таланты в 

любой сфере, которыми вы можете гордиться. 

«Мои достижения» - в этой графе записываются достижения в любой 

области. 
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После того, как все запишут что-то в свои бланки, происходит 

обсуждение: Какое значение для вас имело выполнение этого упражнения? 

Что вы взяли себе на заметку и будете использовать? 

Психолог: Итак, сегодня мы с вами познакомились со стратегией и 

тактикой поведения в период подготовки и сдаче ОГЭ/ЕГЭ. Используйте в 

своей работе те рекомендации, которые вам были представлены, желаю вам 

успехов в достижении поставленных целей. 

 

Раздел III. Психолого-педагогическое сопровождение родителей 

выпускников, сдающих ГИА 

Диагностический блок. 

В такой ответственный период, как подготовка и сдача ГИА, 

старшеклассники, несмотря на желание казаться взрослыми, как никогда 

нуждаются в помощи и поддержке со стороны родителей. Однако нередко 

самих родителей необходимо подготовить, как вести себя в 

экзаменационную пору, создавать оптимально комфортные условия для 

подготовки ребёнка, а главное не создавать препятствий, не запугивать, 

напоминать о сложности и ответственности. Постоянные напоминания о 

сложности ЕГЭ не повышают мотивацию их ребёнка, наоборот, создают 

эмоциональные барьеры, перед которыми выпускник начинает пасовать. 

Поскольку большую часть времени обучающиеся проводят в семье, то 

становится неоспоримым тот факт, что дискомфортное психологическое 

состояние родителей может пагубно влиять на ребёнка. Тревожась о 

предстоящем испытании, родитель обрушивает на ребёнка огромное 

количество требований, что не только не помогает, но и вызывает 

психологический дискомфорт выпускника. Отсутствие видимого 

беспокойства ребёнка по отношению к экзамену также негативно 

воспринимается родителями и интерпретируется как безответственность. Как 

правило, родители забывают, что ребёнка контролирует ещё и учитель. В 
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итоге выпускники оказываются в своеобразном психологическом капкане: с 

одной стороны тревожные родители, с другой – требования учителя. 

Психологическая работа с родителями выпускников – еще одна важная 

составляющая деятельности школьного педагога-психолога по психолого-

педагогическому сопровождению участников образовательного процесса. 

Диагностический блок. 

Анкета для родителей 

Пожалуйста, отметьте, присущи ли вашему ребенку перечисленные 

ниже формы поведения. Для этого поставьте «плюс» в соответствующем 

столбце. 

№ Утверждение Да Нет 

1 
Выполнение порученного дела всегда требует контроля со стороны 

взрослого 
  

2 
Очень переживает перед любой проверочной работой, контрольной, 

диктантом, экзаменом 
  

3 
Решение по какому-либо вопросу принимает с трудом, часто 

перекладывая на других 
  

4 Всегда и во всем исполнителен   

5 Часто бывает несдержанным   

6 
Хорошо делает по образцу или по примеру, но свои способы 

выполнения предлагает редко 
  

7 К успехам или неуспехам в школе относится равнодушно   

8 В своих делах и действиях часто надеется на авось   

9 
Правильность и качество своей работы сам не проверяет, доверяя 

сделать это кому-либо другому 
  

10 Часто перепроверяет, постоянно что-то исправляет в сделанном   

11 Перед выполнением чего-либо требуется период раскачки   

12 
При выполнении какой-либо работы может то очень быстро ее 

сделать, то, постоянно отвлекаясь, медленнее 
  

13 Выполненную работу обычно не проверяет   

14 
Иногда проявляются невротические реакции: грызет ногти, кончик 

карандаша, теребит волосы и т.д. 
  

15 При выполнении какой-либо работы очень быстро устает   

16 Всегда и во всем претендует на самые высокие результаты   

17 Часто бывает неаккуратным   

18 
При необходимости поменять вид работы или род деятельности 

делает это с трудом 
  

19 
Часто не может уложиться во временные рамки при выполнении 

чего-либо 
  

20 Чаще поддерживает чужую точку зрения, свою отстаивает редко   
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21 Часто отвлекается при выполнении какой-либо работы   

22 В работе часто бывает небрежен   

23 Всегда стремится получать только отличные оценки   

24 Всегда и во всем медлителен и малоподвижен   

25 
Обычно в начале делает что-либо быстро и активно, а затем темп 

выполнения становится все медленнее и медленнее 
  

26 
Старается все делать быстро, но часто не проверяет сделанное, 

пропускает ошибки 
  

27 Всегда стремится быть и выполнять все лучше всех   

28 Во время выполнения чего-либо необходимы перерывы для отдыха   

29 
Постоянно требует подтверждения паравильности выполнения чего-

либо 
  

30 Равнодушен к результатам работы   

31 Заранее свои действия планирует с трудом   

32 Часто жалуется на усталость   

33 Все делает медленно, но основательно  

  

 

Обработка результатов 

Засчитываются только утвердительные ответы. Наличие 3-4 плюсов в шкале 

позволяет говорить о наличие трудности. 

Трудности Ответы «да» на 

вопросы 
Трудности Ответ «да» на 

вопросы 

Инфантильные 

дети 
1,8,13,30 Дети с трудностями 

произвольности и 

самоорганизации 

12,19,21,31 

Тревожные дети 

 
2,10,14,29 Астеничные дети 15,25,29,32 

Неуверенные дети 
 

3,6,9,20 Гипертимные дети 5,7,17,22,26 

«Отличники» и 

перфекционисты 
4,16,23,27 Застревающие дети 11,18,24,33 

 

Такая диагностика проводится с целью определения, не относится ли 

ребенок к выпускникам группы риска, которые требуют специфического 

психологического сопровождения, разработки специальной стратегии 

поддержки. Безусловно, данная методика необходима педагогу-психологу 

для выработки стратегии сопровождения такого ученика. 
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№  Темы занятия 

 

Количество часов 

 

1. Родительское собрание в виде тренинга 

«Психологическая помощь родителям 

выпускников в период подготовки к ГИА» 

2 

2. Родительское собрание в виде тренинга 

«ЕГЭ без проблем» 
2 

 ИТОГО 4 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ 

ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ВЫПУСКНИКОВ ШКОЛ, СДАЮЩИХ ГИА 
 

Родительское собрание №1 Тренинг «Психологическая помощь 

родителям выпускников в период подготовки к ГИА» 

Цели: 

 формирование общего представления о влиянии экзаменационного 

стресса на эмоциональное и физиологическое состояние обучающихся; 

 формирование психологических приемов, навыков и техник, 

направленных на борьбу с экзаменационным стрессом; 

 освещение основных рекомендаций родителям по оказанию помощи 

детям в период подготовки к итоговой аттестации. 

Приветственное слово. 

- Здравствуйте, уважаемые родители! Наверняка, каждый из вас очень 

переживает за своего ребенка уже сейчас, наверное, даже больше, чем сам 

ребенок. Каждый родитель задается множеством вопросов: как помочь 

ребенку подготовиться к экзаменам, как облегчить предэкзаменационный 

период, как самый стрессовый для выпускников, как самому родителю быть 

при этом быть готовым к данному испытанию? 
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Прежде все всего необходимо владеть некоторыми теоретические 

аспектами данной темы. Ключевой проблемой является наличие стрессового 

состояния в экзаменационный период. Поэтому следует рассмотреть понятие 

стресса и его воздействие на школьника более подробно. Следующим этапом 

в решении данного вопроса может быть овладение практическими приемами, 

техниками и навыками в борьбе со стрессом. И, наконец, соблюдение 

необходимых психологических рекомендаций по оказанию помощи ребенку 

перед экзаменом – как закрепляющий этап. 

Группа участников: родители учащихся (до 20 человек). 

Время проведения: 1 час 30 минут. 

1. Знакомство. 

Упражнение «Полина, пицца, Прага». 

Цель: знакомство, снятие первичной тревожности, эмоционального 

напряжения, сближение участников. 

Участники садятся в круг. Каждый по кругу называет свое имя и на первую 

букву своего имени придумывает блюдо и город. При этом каждый 

следующий участник должен сначала повторить сказанное предыдущими 

участниками, а затем назвать свое. 

Материал: бейджи, ручки, карандаши. 

2. Знакомство с некоторыми правилами тренинга. Цель: принятие правил. 

 Принятие и использование тренинговых имен; 

 Здесь и сейчас; 

 Активность каждого участника на всех этапах занятия; 

 Уважение к говорящему, уважение чужого мнения; 

 Правило «стоп»; 

 Конфиденциальность. 

Мини-лекция 1. 

Экзамен – это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях 

стресса и непредсказуемого результата. Стресс возникает не только при 
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нагрузке, но и при ее отсутствии. Жизнь детей и взрослых в этот период 

наполнена эмоциональной напряженностью или тревожностью. 

Тревожность – это поток чувств, сфокусированных на страхе: что– то 

плохое должно случиться. Это естественное, обычное состояние человека, в 

сложной, незнакомой ситуации, тревожность испытывают все люди. Если 

человек не только накануне экзамена, но даже при мысли о нем испытывает 

состояние страха, неуверенности в себе и тревоги, то это состояние 

называется экзаменационная или тестовая тревожность 

3 фазы реагирования на стресс: 

 реакция тревоги (головные боли, учащенное дыхание, неспособность 

сосредоточиться, приступы раздражительности, беспокойство и т.д.); 

 реакция сопротивления (поддержка усилий, которые предпринимаются 

ребенком); 

 реакция истощения (после длительного напряжения понижается 

способность организма к сопротивлению). 

Признаки стрессового напряжения: 

 Невозможность сосредоточиться на чем-то 

 Слишком частые ошибки (нехарактерные для этого человека) 

 Ухудшение памяти, внимания 

 Слишком часто возникает чувство усталости. 

 Очень быстрая речь, быстрая ходьба 

 Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка) 

 Появление агрессивности, конфликтности 

 Проявление нетерпеливости, нервозности 

 Резкие перепады настроения, негативные эмоциональные реакции  

 Потеря чувства юмора 

 Пристрастие к вредным привычкам 

 Появление чувства душевного опустошения 

 Постоянное ощущение недоедания либо потеря аппетита 
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 Невозможность закончить начатое занятие, снижение 

работоспособности, неорганизованность 

 Отрицательное отношение к жизни 

Стресс – динамический процесс последовательного развития различных 

изменений в организме при остром или хроническом экстремальном 

воздействии. (Г. Селье (1992 г.) 

Реакция организма на стресс 

Организм человека реагирует на стресс биохимическими изменениями, 

назначение которых – справиться с экстремальной ситуацией. Факторы, 

вызывающие стресс (стрессоры), различны, но они запускают в организме 

одинаковые по сути биологические процессы. С точки зрения стрессовой 

реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой 

столкнулся человек. Важна лишь интенсивность и продолжительность 

необходимой перестройки организма (адаптации) 

Механизм возникновения стресса 

В коре головного мозга формируется интенсивный стойкий очаг 

возбуждения – доминанта, которая подчиняет себе всю деятельность 

организма. Затем развивается «цепная реакция», которая готовит организм к 

интенсивной мышечной нагрузке. Гипофиз в кровь выбрасывает большую 

порцию адренокортикотропного гормона, который вызывает усиление 

образования в надпочечниках адреналина и других физиологически 

активных веществ (гормонов стресса) Под их воздействием сердце начинает 

биться чаще и сильнее, повышается кровяное давление, учащается дыхание, 

изменяется водно-солевой баланс крови, в крови повышается содержание 

сахара и лейкоцитов. Ускоряются все биохимические реакции, повышается 

энергетический потенциал. Организм готов к взрывным действиям, к тому, 

чтобы сражаться с врагом или убегать от него. 

Факторы, влияющие на эмоциональное состояние обучающихся 

 неблагоприятная атмосфера в семье 
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 неблагоприятная школьная среда 

Нужно уметь отдыхать, снимать нервное напряжение, учиться 

рациональному решению конфликтов, разумному планированию своей 

деятельности. Во время сдачи экзаменов, родители должны оказывать 

поддержку, а не психологическое давление. 

Причины неблагополучия здоровья учащихся 

 стрессогенные технологии проведения урока и оценивание знания 

обучающихся 

 недостаток физической активности учащихся 

 перегруженность учебных программ 

 неправильная организация питания обучающихся в школе 

 напряженная атмосфера в семье, в кругу друзей, сверстников 

Упражнение-разминка «Поменяйтесь местами те…». 

Цель: разминка, создание позитивного настроя на рабочий лад. 

Выбирают ведущего и убирают один стул из круга. Ведущий называет 

любой признак, который есть у него и у участников. Участникам, у которых 

наблюдается данный признак, вместе с ведущим, меняются местами. Тот 

участник, которому место не досталось, становится ведущим. 

 

Творческо - креативное упражнение «Креативный антистресс». 

Цель: позитивное восприятие понятия стресса, активизация внутренних 

ресурсов в борьбе со стрессом, поиск совместных решений. 

Материал: ватманы, карандаши цветные, фломастеры. 

Участники делятся на три-четыре команды. Каждой команде раздается 

ватман. Задача каждой команды: в течение 10 минут нарисовать на ватманах 

образ стресса. Это может быть предмет, ситуация, знак, символ или любой 

другой рисунок. Затем каждая команда представляет свой образ стресса. 

Далее необходимо обменяться рисунками и уже другая команда пытается 
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переделать рисунок так, чтобы он показывал решение стрессовой ситуации. 

Также происходит представление рисунков и обмен мнениями. 

 

Упражнение  «Путешествие в прошлое». 

Цель: попытка прочувствовать состояние другого (ребенка в данном случае) 

с целью его рационального понимания. 

Все участники располагаются поудобнее и закрывают глаза. В течение 

5 минут пытаются перенести себя в воспоминаниях в прошлое, в тот период, 

когда были выпускниками и сдавали экзамены. Задача участников: как 

можно более подробно и детально вспомнить и пережить заново все, что 

чувствовали и переживали на тот момент в прошлом. Затем происходит 

обмен впечатлениями и мнениями, сравнение нынешнего и прошлого 

поколения. 

 

Упражнение «Ценности». 

Цель: более близкое понимание и рациональное восприятие ценностей 

подростка. 

Материалы: маленькие листочки (8 штук), ручки. 

Участники пишут на листочках свои главные ценности по 8 категориям 

(на 1 листочек – 1 категория): люди, места, группы людей, религия, дела, 

удовольствия, желания, прошлое. Затем предлагают своему соседу справа 

вытянуть два любых листочка, тем самым забирая ценности себе. Задача 

родителя: попытаться понять при этом – какие ценности есть у его ребенка и 

как он это переживает, когда его лишают ценностей. Можно провести 

обсуждение, дать рекомендации. Затем листочки возвращаются обратно и 

каждый при этом говорит: «Это мое и остается со мной!». 

Мини-лекция 2. 

1. Основные направления в подготовке к экзаменам: 

 Организация режима и условий подготовки 
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 Особенности правильного питания 

 Тренировка сдачи экзамена 

 Психологический настрой. 

2. Психологический настрой: 

 Осознание ребенком, от чего же зависит успешность в том или ином 

начинании, 

 Представление возможных стратегий выбора, 

 Способствование повышению уверенности в своих силах, 

 Укрепление чувства собственного достоинства: научиться выявлять 

область, в которой требуется помощь других людей, и просить о 

помощи без ущерба чувству собственного достоинства 

3. Преодоление стресса: 

 Ребенку необходимо делиться своими переживаниями. 

 Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение. 

 Стараться высыпаться и правильно питаться 

 Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, 

физическая разрядка) 

 Переключаться на приятные сегодняшние воспоминания (новости, 

комплименты, хорошие дела). 

 Не бояться плакать 

 Постараться принять негативные события как необходимость 

совершить позитивные действия (по принципу: все, что ни делается, 

все к лучшему). 

 Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте. 

 Поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах. 

 Развитие навыков саморегуляции (самовнушение) с целью снятия 

напряжения. 

4. «Скорая помощь» в стрессовых ситуациях: 
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 дыхание: через глубокий вдох задержать дыхание на пике вдоха и 

сделать медленный выдох 

 минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на 

выражении лица и положении тела, распустить мышцы, присоединить 

к этому глубокое дыхание с продолжительным выдохом 

 необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно 

осмотреть все, что находится рядом 

 перед экзаменом использовать аутотренинг: «Я все знаю, Я учился 

хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в своих 

знаниях, Спокойно» 

 если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где 

возник острый стресс и постараться включиться в какую-либо 

активную деятельность (физический труд) 

 

Релаксационное упражнение «Сказка на спине». 

Цель: расслабление, эффект массажа. 

Материал: музыкальное сопровождение. 

Участники встают в круг таким образом, чтобы ладони каждого лежали 

на спине соседа. Затем любой желающий начинает сочинять сказку, 

проговаривает одно предложение. При этом каждый участник должен 

изобразить сказанное предложение на спине соседа любым образом. Затем 

следующий участник продолжает сказку, сочиняет новое предложение. Его 

также все показывают на спине. И так далее по кругу. Очень веселое и 

позитивное упражнение. 

 

Релаксационное упражнение под музыку «Полет белой птицы». 

Цель: расслабление, правильное дыхание. 

Материал: музыкальное сопровождение.  

Участники располагаются поудобней на своих местах и закрывают 

глаза. Ведущий включает спокойную музыку и начинает плавно читать текст: 
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Я лежy на теплом желтом песке, надо мной спокойное, чистое, синее небо. 

В небе плавно летит белая птица.  

Я поднимаюсь и лечy pядом с ней, я сам(а) – эта белая птица. 

Я лечy в спокойном синем небе, подо мной спокойное синее моpе. 

Вдали показался желтый песчаный беpег, он все ближе и ближе. 

Я подлетаю, опyскаюсь на теплый желтый песок, снова пpевpащаюсь в 

человека и ложyсь на спинy.  

Я лежy на теплом желтом песке, надо мной спокойное синее небо, я 

расслаблен(а), я отдыхаю. 

Стyпней моих ног коснyлась пpиятная пpохлада, пpиятная пpохлада 

заполнила мышцы ног, мышцы легкие и бодpые; пpиятная пpохлада 

заполнила живот, мышцы спины, мышцы легкие и бодpые; пpиятная 

пpохлада заполнила pyки и гpyдь, мне легко дышать, пpиятная пpохлада 

заполнила шею и головy; голова ясная и чистая. Все тело заполнено 

пpиятной пpохладой, голова ясная и чистая, мышцы легкие и бодpые, тpи 

глyбоких вдоха, откpываю глаза, встаю.  

Я отдохнyл(а)! 

Участники при этом как можно больше расслабляются и, внимательно 

слушая текст, как можно ярче представляют все образы, о которых там 

говорится. 

Завершение. 

Наша встреча закончилась и прежде чем распрощаться с вами, мне бы 

хотелось получить от вас обратную связь. Для меня это очень важно. 

Поделитесь своими впечатлениями от проведенного занятия: что 

понравилось, что показалось неактуальным, какие вопросы остались у вас. 

Давайте в заключение в двух словах пожелаем что-то себе и группе. 

 Большое спасибо за работу! До свидания!  
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Родительское собрание №2. Тренинг «ЕГЭ без проблем» 

Цель: снижение родительской тревожности в период подготовки и 

сдачи ЕГЭ выпускниками. 

Задачи: создание благоприятного эмоционально-психологического 

климата; формирование навыков позитивного общения с 

ребёнком; формирование у родителей выпускников навыков саморегуляции. 

Оборудование: листы бумаги А4 по количеству участников, 

фломастеры, доска, мел, манная крупа, поднос, газеты, коробка, карандаши. 

1. Организационный момент. Знакомство с группой. 

Ведущий. Здравствуйте, уважаемые родители! Разрешите вам 

представиться. Меня зовут … (представление). 

2. Введение в проблему. 

- Скоро ваши дети закончат обучение в школе. Кто-то, получив 

аттестат,  пойдет учиться в ВУЗ, кто-то захочет немного отдохнуть, ну а кто-

то уже решил, что пойдёт работать. Но это будет еще не скоро. Что же 

ожидает ваших детей в этом году? (Ответы). 

- Совершенно верно, ЕГЭ. И многое, конечно, будет зависеть от вас. 

Как вы думаете, чем вы можете помочь своему ребёнку? (Ответы). 

- Репетиторы, дополнительные занятия, интернет. Но этого 

недостаточно. Вы можете помочь своему ребёнку тем, что перестанете 

тревожиться. Казалось бы, какая же связь между вашей тревогой и 

экзаменами ребёнка? 

3. Чем мы, родители, похожи? 

Упражнение «Плюсы и минусы» 

(Ведущий раздаёт листы А4 каждому родителю). 

- Сейчас я попрошу разделить ваш листок пополам. На одной части 

листа напишите, пожалуйста, плюсы ЕГЭ, а на второй – минусы. (Родители 

работают около 5 минут). 
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- Сейчас я попрошу вас по очереди прочитать положительные 

стороны экзамена. (Родители зачитывают, ведущий фиксирует основные 

моменты на доске). А теперь прочитайте минусы. (Ведущий записывает на 

доске минусы ЕГЭ). 

- Посмотрите на доску. Вы считаете, что… (Обсуждение: чего больше 

– минусов или плюсов; что больше тревожит родителей). 

Упражнение «Рисуем эмоции» 

- Сейчас я попрошу вас разделиться на пары. Возьмите, пожалуйста, 

фломастеры и лист бумаги, положите свою руку на листок и обведите её. У 

вас получился трафарет вашей ладони. Теперь в каждом пальчике рисунка 

напишите эмоцию, которую вы испытываете при упоминании о ЕГЭ. 

(Родители рисуют и пишут около 5 минут). 

- Все выполнили задание, молодцы. Теперь каждая пара сравнивает 

свои «ладошки»: что общего в рисунках, чем рисунки отличаются. 

(Обсуждение, каждая пара высказывается по очереди). 

- Как видите, вас очень многое объединяет (назвать общие эмоции). 

Можно сделать вывод, что все родители перед экзаменом своих детей 

испытывают похожие переживания, а значит,  хорошо понимают друг друга. 

А насколько хорошо родители понимают собственного ребёнка? 

 

4. Игра «Пойми меня» 

- Сейчас мы с вами поиграем. Мне нужны четыре добровольца. 

Остальные родители будут наблюдателями. 

 (Каждый из четырёх родителей получает от ведущего записку с 

ролью, которую он будет играть. Роли: выпускник, родитель, учитель, 

директор школы.). 

- Каждый из вас получил листок с какой-то ролью. И сейчас ваша 

задача состоит в том, чтобы присутствующие здесь родители по вашим 

словам, позам, движениям смогли догадаться, кого вы изображаете. 
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(Родители-добровольцы импровизируют, остальные внимательно следят за 

ними). 

- Молодцы. Кого изображали родители? Как вел себя каждый из них? 

Легко ли приходилось родителю, который изображал выпускника? Почему? 

(Обсуждение). 

5. Учимся снижать тревожность 

- Ну что ж, как вы заметили, что у вас много общего. И то, что вас 

объединяет  на сегодняшний момент, – это ваша тревожность. Наблюдая за 

нашими добровольцами, которые только что разыграли перед нами 

небольшую сценку, вы почувствовали, наверное, насколько тяжело 

приходится вашему ребёнку в период выпускных экзаменов. И теперь 

представьте, насколько усугубляется психологическое состояние  ваших 

детей, когда родительская тревога умножается на экзаменационную 

тревожность детей. А ведь именно в этот период выпускникам нужна 

эмоциональная поддержка. Сможет ли родитель поддержать своего ребёнка, 

если он сам находится в состоянии тревожности и раздражения? (Ответы) 

- Конечно, это будет проблематично. Поэтому сегодня мы будем 

учиться расслабляться. 

Упражнение «Рисую спокойствие» 

- Уважаемые родители, сейчас мы с вами порисуем. Только вместо 

бумаги с красками и карандашами у нас будет поднос с манной крупой, а 

вместо кисточек – пальцы рук. Рисуйте все, что хотите. Вы можете рисовать 

одной рукой, можете двумя. Попробуйте расслабиться во время рисования, 

не думать о проблемах и заботах. (Во время рисования можно включить 

спокойную тихую музыку. Время упражнения до 10 минут). 

  

Упражнение «Газетный баскетбол» 

- Сейчас я попрошу разделиться на две команды. Каждый участник 

команды берёт газету, хорошенько её комкает и бросает в корзину. Команды 

чередуют броски. (Бросать можно неограниченное количество раз. 



82 
 

Участники могут подсчитывать попадания газетных мячей в корзину, а 

потом выбрать победителя и дать ему какое-нибудь звание, например, 

«самый меткий». Упражнение можно выполнять до 10 минут). 

 

Упражнение «Нарисуй и передай» 

- Возьмите лист бумаги и выберите самый приятный для вас цвет 

карандаша (пройти по рядам с пачкой карандашей; хорошо, если в пачке 

будет по несколько карандашей одинакового цвета, поскольку один и тот же 

цвет могут выбрать несколько родителей). Как только я хлопну в ладоши, вы 

начнёте рисовать всё, что захотите. По моему хлопку передайте свой лист 

соседу слева, который продолжит рисовать ваш рисунок. Затем я опять 

хлопаю в ладоши, и лист передаётся дальше по кругу до тех пор, пока не 

вернётся обратно хозяину. 

 

Упражнение «Торт и свечи» 

- Давайте представим, что у каждого из вас сегодня праздник – день 

рождения и вам подарили большой аппетитный торт со свечами. Закройте 

глаза, представьте этот торт, вспомните, какие эмоции вы испытывали в 

детстве, когда у вас был праздник. А теперь очень медленно дуем на 

воображаемые свечи, чтобы погасить их. (Родители медленно задувают 

воображаемые свечи). 

- Не все свечи погасли, подуем ещё раз. (Упражнение можно 

повторять до 5-10 раз, чтобы дыхание стало ровным и спокойным).  

6. Рекомендации родителям выпускников 

- Молодцы! Все эти упражнения вы можете делать в любое время. 

Можете поиграть в газетный баскетбол со своим ребёнком, можете 

порисовать пальцами не только на манной крупе, но и на муке, или на бумаге 

красками. Сейчас я раздам вам буклеты с рекомендациями, которые помогут 

правильно вести себя по отношению к ребёнку в экзаменационный период, а 

также снять нервно-психическое напряжение. 
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(Родителям раздаются буклеты с рекомендациями). 

7. Завершение тренинга. Рефлексия. 

- Наша встреча подошла к концу. Вам понравилось наше занятие? Что 

больше понравилось? Пригодятся ли вам мои советы? (Ответы). 

-  Надеюсь, что вы воспользуетесь моими рекомендациями, и ваш 

ребёнок сдаст ЕГЭ без проблем. Всем спасибо! До свидания! 

 

Важной составляющей деятельности педагога-психолога является 

профилактико-просветительская работа, которая заключается в составлении 

разного рода буклетов, памяток, оформлении тематических стендов и т.п. 

В помощь школьному психологу мы предлагаем несколько подобных 

материалов.    

Памятка для родителей 

«Как помочь ребёнку успешно сдать экзамены» 

 Не говорите ребёнку о своих страхах и тревожных предчувствиях. 

Помните: тревожась сами, вы увеличиваете стресс ребёнка. 

 Верьте в своего ребёнка, не скупитесь на похвалу. 

 Спокойно разговаривайте с ребёнком об экзаменах, выслушивайте его 

опасения и предлагайте решения, а не поучайте. 

 Делитесь опытом по преодолению трудностей, рассказывайте о том, 

как вы справляетесь со сложными для вас ситуациями. 

 Помните: количество полученных баллов на ЕГЭ не является 

совершенным измерением возможностей вашего ребёнка. 

 Контролируйте режим ребёнка, не давайте ребёнку переутомляться. 

 

Памятка для родителей 

«Способы снятия нервно-психического напряжения» 

 Регулярно принимайте витамины. 

 Займитесь спортом: спортивные занятия помогают справиться с 

большим выбросом адреналина. 
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 Принимайте контрастный душ. 

 Порисуйте пальцами с помощью муки, песка или красок. Это занятие 

поможет не только расслабиться, но и доставит огромное 

удовольствие. 

 Комкайте газеты: устройте соревнование, кто дальше бросит 

скомканную газету. 

 Громко спойте любимую песню или покричите как можно громче. 

 Посмотрите на горящую свечу. 

 Чаще гуляйте на свежем воздухе. Особенно хороши поездки на 

природу. 

 

Советы родителям, 

как помочь детям подготовиться к ЕГЭ 

 Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на 

экзамене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Окажите поддержку 

в любом случае. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не 

является совершенным измерением его возможностей. 

 Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может 

отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда 

передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный 

момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу 

возрастных особенностей может эмоционально "сорваться". 

 В процессе подготовки к экзаменам подбадривайте ребенка, хвалите 

его за то, что он делает хорошо. 

 Повышайте его уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 

неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 

 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, 

объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с 

отдыхом. 
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 Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет 

вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, 

связанное с переутомлением. 

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто 

из домашних не мешал. 

 Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного 

умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная 

пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как 

рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

 Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

 Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет 

смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно 

просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. 

Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, 

покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и 

определения можно выписать на листочках и повесить над 

письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д. 

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету 

(сейчас существует множество различных сборников тестовых 

заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по 

тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему 

письменных и устных экзаменов. 

 Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка 

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка 

будет навык умения концентрироваться на протяжении всего 

тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю 

тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы 

на экзамен. 
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 Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на 

следующее: · пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа 

задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; · 

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); · 

если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, 

чтобы потом к нему вернуться; если не смог в течение отведенного 

времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию 

и указать наиболее вероятный вариант. И помните: самое главное - это 

снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие 

условия для занятий. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться. 

 Практика показывает: переедание непосредственно перед экзаменом 

тормозит умственную активность. 

 

Заключение 

Экзамен является огромным стрессогенным фактором как для прямых 

участников – выпускников, так и для родителей и учителей. В связи с этим 

необходимость проведения мероприятий по оказанию психологической  

поддержки для всех участников данного процесса является одной из 

основных задач работы школьного педагога-психолога. 

Организовать правильную психологическую поддержку для 

выпускников и других участников образовательного процесса – довольно 

непростая задача, и данные методические рекомендации могут быть ему 

весьма полезны. 
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