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Тема «ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К 

ЭКЗАМЕНАМ» 

Подготовка к школьным выпускным экзаменам, во все времена имела особую  значимость для 

обучающихся, родителей и педагогов.  

Единый государственный экзамен имеет особую значимость для выпускников, так как является 

выпускным и вступительным экзаменом одновременно. 

Условно можно выделить следующие группы трудностей ЕГЭ для выпускников: 

когнитивные, личностные, процессуальные, мотивационные. 

 Когнитивные трудности связаны с особенностями переработки информации в ходе ЕГЭ, со спецификой 

работы с тестовыми заданиями, недостаточным объѐмом знаний, неспособностью гибко оперировать 

системой учебных понятий предмета. 

 Личностные трудности обусловлены особенностями восприятия обучающимися ситуации экзамена, его 

субъективными реакциями и состояниями, отсутствием возможности получить поддержку со стороны 

взрослых. Следствием личностных трудностей является повышенный уровень тревоги выпускников на 

экзамене, что приводит к дезорганизации деятельности, снижению концентрации внимания и 

работоспособности. 

 Процессуальные трудности связаны с самой процедурой ЕГЭ. Преодоление этих трудностей направлено 

на овладение специфическими особенностями процедуры проведения экзаменов. Здесь помогают 

репетиционные процедуры ЕГЭ 

 Мотивационные трудности – нацеленность на выполнение учебных задач и возможных трудностей. 

Важна сформированная  мотивация к сдаче экзаменов, и будущая перспектива. 

 
 

 

Планирование.  

Необходимо,  хорошо представлять, что ждет во время 

экзаменационного испытания, а также после получения результата. 

Родители совместно с ребенком могут обсудить: 

 Процесс экзамена. Можно составить самый детальный план действий, например: захожу в 

кабинет, заполняю бланк, изучаю задания  и т.д. 

 Что делать, если… Если получен желаемый результат: в этом случае все идет по плану, нет 

никаких затруднений. Если получен результат ниже ожидаемого: какие в данном случае есть 

перспективы, что можно будет предпринять, как исправить. 



Формула ABC 

Восприятие и представление ситуации каждым человеком субъективно и состоит из трех компонентов, 

образующих, так называемую, формулу ABC, в которой: 

 A – сама ситуация (что именно происходит) 

 B – субъективная оценка (что я думаю об этой ситуации) 

 C – чувства (что я чувствую в связи с этим) 

Главным в этой формуле является компонент B, который и формирует отношение к ситуации и чувства по 

этому поводу. Например: 

 А: ситуация сдачи экзамена ученицей 11 класса Машей 

 B (мысли Маши): Экзамен приближается – осталось совсем мало времени на подготовку. Я ничего 

не успею, я провалю экзамен и не смогу поступить в вуз 

 C (чувства Маши): страх, повышенная тревожность, нервозность, чрезмерное волнение 

Получается, что изменение компонента B на  позитивный, приведет к уменьшению негативных эмоций и 

будет способствовать отличной психологической подготовке.  

Сделать это можно в три шага: 

1. Осмысление и замена. Для начала нужно представить ситуацию испытания и «отловить» 

возникающие мысли («я боюсь не сдать», «я недостаточно готов» и др.). Далее нужно подумать, 

какими мыслями их можно заменить, например, «я буду усердно готовиться в оставшееся время», 

«у меня есть достаточно знаний», «в экзамене нет ничего страшного, даже низкий результат – это 

не конец света» и пр. 

2. Упражнения. Далее следует заменить негативную мысль на позитивную и запомнить ее. В этом 

помогут частые повторения, самовнушение. 

3. Устранение противоречий. Иногда бывает очень сложно заменить одну мысль на другую, так как 

последняя кажется искусственной, навязанной, неестественной и несоответствующей 

действительности, а, следовательно, и работать она не будет. В этом случае следует вспомнить, 

что наши привычки не всегда согласуются с окружающей действительностью. Например, известно, 

что в Англии левостороннее движение. Водителю, привыкшему к движению по противоположной 

стороне, будет очень сложно приспособиться к новым правилам. В данном случае его привычка 

ездить по правой стороне дороги вступит в противоречие с сознанием. И, конечно, водитель 

прислушается к голосу разума и будет совершенно прав. То же самое и в отношении мыслей об 

экзамене. То, что человек привык думать по-другому, совершенно не означает, что это разумно, 

естественно и верно, поэтому не стоит отбрасывать позитивные мысли, даже если первоначально 

они кажутся искусственными. Здесь важно не сдаваться и упорно заниматься внушением и 

самовнушением. Постепенно будет формироваться новая привычка, новое отношение к ранее 

пугающему событию 



Как преодолеть ПРЕДЭКЗАМЕНАЦИОННУЮ ТРЕВОЖНОСТЬ и 

какие существуют приемы антистрессовой защиты. 
 

 *выражайте и прорабатывайте эмоции, 
Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень вредно!  
Учитесь показывать эмоции, «выплескивать» их без вреда для окружающих. 
Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического и психического). 
Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с окружающими, понимать самого себя. 

 изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса; 

 мните, рвите бумагу; 

 кидайте предметы в мишень на стене; 

 попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным или порвите; 

 поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства («Я расстроен…», «Меня это обидело…») 

 *визуализируйте, 
Человек, вызывает у себя какое-либо приятное воспоминание: место, время, звуки и запахи, вживается в это 

состояние, запоминает его и тренирует способность вызывать его по желанию. 
Это состояние называется ресурсным, и, научившись быстро вызывать его, может включать это состояние в 

трудные минуты. 
  

*действуйте и творите 
Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации, выполняет роль 

громоотвода. Можно навести порядок на рабочем месте. Любая творческая работа может исцелять от 

переживаний: рисуйте, танцуйте, пойте, лепите, шейте, конструируйте. 
  
*отвлекайтесь 
Постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь. 
Обращайте внимание на мельчайшие детали. Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы 

один за другим в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: «Коричневый 

письменный стол, зеленые занавески и т. п.» 
  

 

 

Скоро экзамены!  

У вас есть достаточно времени, чтобы к ним подготовиться.  

 
Как должна проходить подготовка? Что нужно сделать, чтобы 

настроить себя на успешную сдачу  экзаменов?  

 

во-первых, нужно сохранять хладнокровие в любой 
ситуации;  

во-вторых, правильно использовать резервы своей 

памяти и ее возможности;  

в-третьих, - помнить, что чем раньше вы начнете 

подготовку к выпускным экзаменам, тем лучше. 



 

Способность быстро запоминать и умение активизировать 
собственную память и мыслительные процессы – результат 

достаточно серьезной тренировки. 

 

 Наша память находится в тесной взаимосвязи с физическим и 
эмоциональным состоянием. Приступая к упражнениям на развитие 
памяти, необходимо сосредоточиться, перестать беспокоиться  и настроить 
себя на нужную волну.  

Для этого надо научиться, правильно дышать.  

 

Упражнение на ритмическое дыхание  поможет успокоить нервную 
систему: 

  

Сядьте на стул, выпрямите спину, руки расслаблены. Положите их на 
колени ладонями вверх, голова - прямо. Перед выполнением упражнения 
сделайте полный и глубокий выдох, затем плавно вдыхайте через нос в 
течение 4-6 секунд, задержите дыхание на вдохе на 2-3 секунды, затем 
медленно выдыхайте через нос в течение 4-6 секунд. Повторите упражнение 
через каждые 2-3 секунды. Продолжительность выполнения упражнений не 
должна превышать 4-5 минут.  

Выполняя это упражнение регулярно, вы научитесь управлять своим 

эмоциональным и физическим состоянием. 

 

 

 

Приведя себя в состояние равновесия, можете приступать к 

выполнению следующих упражнений,  самое важное из них, - это 
тренировка памяти (зрительной в том числе) и внимания. 

 

Читая текст (приблизительно одну страницу), попробуйте сосчитать 

количество предложений в нем. Проверьте себя. 

 1.Подсчитайте во время чтения текста все глаголы.  

2.Прочитайте 15-20 предложений.  

3.Перескажите текст, запишите свой рассказ на диктофон или бумагу. 

4.Прослушайте его; еще раз прочитайте и перескажите.  

5.Во время следующего чтения подсчитайте, сколько в нем глаголов и 
существительных.  

  Если с третьего раза пересказ будет максимально близок к тексту, 
значит у вас неплохая зрительная и смысловая память. 

 

 



 

 

Несколько слов о «зубрежке». 

Психологи доказали, что зубрежка не такой уж и плохой способ 

выучить материал, особенно если воспользоваться предлагаемой  
схемой. Вот она:  

- повторите про себя фразу, которую нужно запомнить; 

- через секунду повторите ее снова; 

- подождать еще две секунды и опять повторите фразу;  

- через 4 секунды повторите ее еще раз; 

- через 10 минут повторите фразу (для запечатления); 

- через 2-3 часа еще раз повторите фразу 

 (для перевода ее в долговременную память). 

-повторите через неделю  

Теперь можете не сомневаться:  

вы будете помнить «вызубренный» материал 

 даже через год. 
 

Повторение играет главную роль в формировании механизма 
воспроизведения материала на экзамене.  

А успешность воспроизведения материала во многом 
определяется способом запоминания.  

Например, способ группировки материала облегчает запоминание 
многозначных чисел, формул.  

Для запоминания формулировок теорем, удобно использовать 

ассоциативный  прием, то есть устанавливать сходство между 
содержанием, которое надо запомнить, и знакомым предметом.  

Например, запомнить теорему Пифагора помогает всем известная 
фраза: «Пифагоровы штаны во все стороны равны».  

Запомнить какой-либо повторяемый материал вам поможет метод 
ключевых слов.   

Эти слова должны отражать смысл повторяемого материала и 

логически должны быть связаны между собой, образуя цепочку. 

Восстанавливая в памяти эту цепочку, вы легко сможете 
воспроизвести содержание материала. 

Помните, что любой повторяемый материал запоминается и 

воспроизводится намного успешней и эффективнее, если вы 
будете хорошо понимать, для чего вы повторяете этот материал.  



Как учить 
Важный момент - заставить себя заняться делом.  

  

1 Планируйте свою деятельность. 
2 Соблюдайте режим дня. 
3 Не пытайтесь выучить всѐ сразу- распределите свою нагрузку равномерно. 
4 Начинайте изучение материала с более лѐгкого. 
 

                                           Подготовка к экзамену 
 1.Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. 
Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.  

 
2. Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. 
Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

 
3. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а 
напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

 
4. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, 
еще раз остановиться на самых трудных вопросах.  

 

 Упражнение  на развитие произвольности «Справься с эмоцией» 
 

Если возникла сильная отрицательная эмоция. 
Начинайте усиленно, но равномерно дышать. На вдохе считайте до 10,  

на выдохе – до 7. Так дышать нужно 5 – 7 минут, пока вы не почувствуете облегчение. 

 

Упражнение на развитие позитивной «Я – концепции» 

Формула начала дня. 
Инструкция: Пусть каждый день (особенно не очень приятный) начинать с 
самовнушения. 

Каждый день я становлюсь все лучше и лучше. 
Я чувствую себя уверенным, счастливым.  

Я полон радости и оптимизма.  

Я чувствую себя спокойно и расслабленно. 
Я здоров и силен. Я способен добиться всего, чего захочу. 

Я нравлюсь людям, люди хорошо воспринимают меня. 
Я достигну успеха. 

У меня все получится! 

Любое испытание – ситуация экстремальная, которая сопровождается 
напряженным, конфликтным и тревожным состоянием человека. 

Все люди без исключения могут регулировать свое поведение в стрессовой 
ситуации. Значит, и вы сможете справиться с волнением и напряжением в 
процессе подготовки к  экзаменам, используя инструмент самопомощи.  

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



           Упражнение на расслабление и снятие напряжения. 

Инструкция: Примете удобную  позу. Под тихую, расслабляющую музыку выполняйте 
следующее: сожмите кулаки … сильнее … еще сильнее … разожмите; 

втяните живот насколько возможно, замрите в этом положении. Расслабьтесь; 
- сожмите веки так сильно, как только сможете. Расслабьте веки; 

- втяните голову в плечи … глубже. Расслабьтесь; 
- вдохните, задержите дыхание. Выдохните; 

- вытяните руки и ноги … сильнее. Расслабьтесь. 

Теперь попытайтесь все эти действия выполнить одновременно. Представьте, что по 
вашему телу распространяется мягкая теплая волна. Сделайте глубокий вдох и выдох, 

дышите спокойно. Представьте ситуацию, в которой ты можешь максимально 
расслабиться.  Прочувствуй ее до мельчайших деталей.  

 

Как улучшить кровообращение, укрепить глазные мышцы: 

1. Сядьте на стул, расслабьтесь. Посмотрите сначала влево вверх, затем вправо вниз. 
Опишите глазами круг в обратном направлении. Повторите упражнение 3 – 5 раз с 
открытыми и закрытыми глазами. 
2. Посмотрите вверх, потом перед собой вниз. Повторите с открытыми и закрытыми 
глазами 5 – 8 раз. 
3. Смотрите вперед, быстро моргая, и сосчитайте до 30. Затем, сохраняя такой же 
взгляд, не моргайте и продолжайте считать до 60. Повторить 3 – 4 раза. 

4. Сильно зажмурьтесь, затем быстро поморгайте 10 – 12 раз. Повторите 3- 4 раз. 
5. Закройте глаза на 1 – 1,5 минуты и постарайтесь увидеть мысленным взором милые 
вашему сердцу картины из прошлого и настоящего. 

 

Дыхательная гимнастика! 
 Успокаивающее дыхание – выдох в два раза длиннее вдоха. 
 Мобилизующее дыхание – вдох в два раза длиннее выдоха. 
 Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и 

сосредоточьте внимание на дыхании. На счет 1-2-3-4 делайте медленный 
глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка 
неподвижна); на следующие четыре счета проводится задержка дыхания; затем 
плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6; снова задержка дыхания перед следующим 
вдохом на счет 1-2-3-4. Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что 
ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней. 

 

ЖЕЛАЮ ВАМ УСПЕХОВ НА ЭТИХ ВЫПУСКНЫХ – ЭКЗАМЕНАХ,  

и на всех последующих, которые вам предстоит сдавать в жизни! 
 

 



 



 



БЕССОННАЯ НОЧЬ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ  - ЭТО ОШИБКА.  

Психологи рекомендуют: в процессе активной подготовки к экзаменам  

не забывать про сон! 



 



 



 



 



 

 


