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Пояснительная записка. 
Пояснительная записка  
Разработка проблемы психологической подготовки к ОГЭ должна 

опираться на общее представление о его месте в системе образовательной 
работы школы. ОГЭ (ЕГЭ) как выпускной экзамен выступает своего рода 
интегральным показателем продуктивности ее работы.  

В процессе психологической подготовки к ОГЭ (ЕГЭ) является понятие 
психологической готовности выпускника, которая понимается как 
сформированность психических процессов и функций, личностных 
характеристик и поведенческих навыков, обеспечивающих успешность 
выпускника при сдаче ОГЭ (ЕГЭ). В основе структуры готовности к ОГЭ лежит 
анализ трудностей, с которым сталкиваются ученики при сдаче экзамена.  

В ходе занятий учащиеся могут приобрести некоторые навыки, которые 
пригодятся им при подготовке и сдаче экзаменов. Ситуация сдачи экзамена для 
всех учащихся одинаковая, а переживает ее и ведет себя в ней каждый по-
разному. С чем это связано? Конечно, во многом с тем, как ученики выучили 
материал, насколько хорошо знают тот или иной предмет, насколько уверены в 
своих силах. Иногда бывает так: учащиеся действительно хорошо выучили 
материал, и вдруг на экзамене возникает чувство, что все забыли, в голове 
мечутся какие-то обрывки мыслей, сильно бьется сердце. Для того чтобы этого 
не произошло, они должны научиться преодолевать свой страх, научиться 
приемам мобилизации и концентрации.  

К экзамену учащиеся запоминают много текстового материала, формул, 
графиков, правил. Очень важно понять какой способ запоминания подходит 
каждому из них, как можно помочь себе запомнить то, что обычно запоминается 
с трудом.  

Актуальность психологической подготовки к ОГЭ, (ЕГЭ) трудно 
недооценить. Это связано и с тем, что любой экзамен является стрессовой 
ситуацией, и с тем, что ОГЭ (ЕГЭ) как форма экзамена является обязательной 
процедурой для всех выпускников школ России. В связи с изменением формы 
итоговой аттестации актуальной стала подготовка участников образовательного 
процесса к прохождению аттестации. 

Подготовка к итоговой аттестации включает в себя формирование и 
развитие психологической, педагогической и личностной готовности у всех 
субъектов образовательного процесса – обучающихся, учителей, родителей. 

Под психологической готовностью к итоговой аттестации подразумевается 
определенный эмоциональный «настрой», внутренняя психологическая 
настроенность на определенное поведение, ориентированность на 
целесообразные действия, актуализация и приспособление возможностей 



личности для успешных действий в ситуации сдачи экзамена. Педагогическая 
готовность – это наличие знаний, умений и навыков по предмету. Личностная 
готовность – это опыт, особенности личности, необходимые для прохождения 
процедуры итоговой аттестации. 

При разработке настоящей программы были использованы методические 
рекомендации «Психологическая подготовка обучающихся к государственной 
итоговой аттестации» (автор-составитель Боброва И.А., Ставрополь:СКИПРО 
ПК и ПРО), а так же пособие М.Ю. Чибисовой «Психологическая подготовка к 
ЕГЭ. Работа с учащимися, педагогами, родителями». 

Настоящая программа позволяет нивелировать негативные ожидания и 
переживания, вызванные ОГЭ, кроме того с ее помощью выпускники могут 
научиться различным приемам эффективного запоминания и работы с текстами, 
что является основным компонентом подготовки к любому экзамену. 
Самостоятельным блоком данной программы выступает обучение приемам 
релаксации и снятия нервно-мышечного напряжения. Таким образом, данная 
программа позволит подросткам выработать тактики уверенного поведения в 
период подготовки к экзаменам, обучиться навыкам саморегуляции и 
самоконтроля, повысить уверенность в себе и в своих силах. 
 
Причины волнения выпускников:  

• сомнения в полноте и прочности знаний; 
• сомнения в собственных способностях – умении логически мыслить, 

анализировать, концентрировать и распределять внимание; 
• психофизические и личностные особенности – тревожность, астеничность, 

неуверенность в себе; 
• стресс в незнакомой ситуации; 
• стресс из-за ответственности перед родителями и школой. 

 
Цель программы: 

• оказание психологической помощи, выпускникам 9,11-ых классов, их родителям 
и учителям в подготовке к ОГЭ, ЕГЭ. 
Задачи программы: 

1. Развитие познавательного компонента психологической готовности к ОГЭ, ЕГЭ, 
отработка навыков самоорганизации и самоконтроля, волевой саморегуляции, 
развитие внимания, памяти, мышления. 

2. Уменьшение уровня тревожности с помощью овладения навыками 
психофизической саморегуляции. 



3. Содействие адаптации учащихся к процессу проведения ОГЭ,ГВЭ. 
4. Создание необходимого психологического настроя у педагогов, классных 

руководителей, учащихся и их родителей во время подготовки и проведения 
экзаменационных испытаний. 
 

Субъекты программы: 
• выпускники 9,11-х классов, их родители, учителя. 

Продолжительность одного занятия 30 - 40 минут. 
Используемые методы: дискуссии, мини-лекции, тренинговые упражнения. 
Программа включает 5 направлений: 
1. Диагностическое направление. 
2. Психокоррекционная и развивающая работа со школьниками. 
3. Консультирование учащихся, родителей, педагогов по вопросам 
психологической готовности к экзаменационным испытаниям. 
4. Профилактическая работа. 
5.Организационно-методическая работа. 
 
Ожидаемые результаты: 

• усвоение психологических основ сдачи экзамена; 
• освоение техник саморегуляции; 
• освоение приемов планирования рабочего времени на экзамене; 
• формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов; 
• повышение сопротивляемости стрессу; 
• развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



План работы педагога-психолога по формированию психологической 
готовности выпускников 9,11-х классов. 

 
№ Виды 

деятельности 
Содержание Цель Сроки 

1. 

 

Работа с 
учащимися 9-11-
х классов 

Диагностика. 

Методика диагностики 
уровня школьной 
тревожности Филипса. 

Выявление уровня 
тревожности 
выпускников. 

октябрь-
ноябрь 

  1.Тест на самооценку 
стрессоустойчивости 
личности (Н.В. Киршева, 
Н.В. 
Рябчикова).«Стресс-
тест» 
2.Тест “Подвержены ли 
вы экзаменационному 
стрессу?” 

Выявление уровня 
стресса у выпускников. 

декабрь 

  1.Методика диагностики 
оперативной оценки 
самочувствия, 
активности и настроения 
(САН). 

Оценка самочувствия, 
активности и 
настроения. 

февраль 

2. Практическая 
работа 

 

Подготовка 
рекомендаций 
выпускникам по 
подготовке к ЕГЭ и ГИА 

Дать рекомендации по 
подготовке к экзаменам 

 

декабрь- 

февраль 

3. Индивидуальные 
и групповые 
занятия (по 
запросу) 

1. Как лучше 
подготовиться к 
экзаменам 

Сообщить об 
эффективных способах 
подготовки к 
экзаменам 

октябрь 

  2. Поведение на 
экзамене 

Дать рекомендации по 
поведению во время 
подготовки и в момент 
экзамена. 

ноябрь 

  3. Память и приёмы 
запоминания. 

Знакомство с приёмами 
запоминания, 
характеристиками 
памяти 

декабрь 

  4. «Эффективные 
способы запоминания 
большого объёма 
учебного материала», 
«Методы работы с 
текстами» 

Сообщить об 
эффективных способах 
запоминания большого 
объёма материала. 

январь 



  5. «Способы 
саморегуляции в 
стрессовой ситуации». 
Сказка «Страус» 

Дать рекомендации по 
саморегуляции в 
стрессовой ситуации. 
Помочь учащимся 
осмыслить 
собственную модель 
поведения в кризисной 
ситуации. 

февраль 

4. Тренинг 

 

«Дорогу осилит 
идущий». 

«Мои установки». 

«Мобилизация – залог 
успеха на экзамене». 

«Открытие 
возможностей». 

«Дверь в себя». 

Рекомендации по 
сохранению 
спокойствия во время 
экзамена и во время 
подготовки к нему. 

март-апрель 

5. Оформление 
стенда для 
выпускников 

«Время вспомнить о 
ЕГЭ и ГИА». 

Информация по 
подготовке к 
экзаменам. 

январь-
февраль 

6. Работа с 
родителями 
выпускников 

1. «Психологические 
особенности подготовки 
к ЕГЭ и ГИА». 

«Как противостоять 
стрессу». 

Знакомство родителей 
с правилами и 
порядком проведения 
итоговой аттестации, в 
том числе единого 
государственного 
экзамена. 

Анализ 
подготовленности 
детей к предстоящим 
испытаниям. 

Рекомендации 
родителям по оказанию 
помощи детям в период 
подготовки к итоговой 
аттестации. 

февраль-
март 

7. Практическая 
работа 

 

Подготовка 
методических 
рекомендаций 
родителям. Памятка. 

Рекомендации 
родителям по оказанию 
помощи детям в период 
подготовки к итоговой 
аттестации. 

февраль-
март 

8. Консультации Индивидуальное 
информирование и 
консультирование по 
вопросам, связанных с 
ЕГЭ и ГИА. 

Оказание помощи по 
вопросам, связанных с 
подготовкой к ЕГЭ и 
ГИА. 

В течение 
года 



9. Работа с 

учителями -
предметниками 

Совместное изучение 
индивидуальных 
особенностей учащихся 
(по запросу) 

Выработка 
оптимальной стратегии 
подготовки к экзамену 
в форме ЕГЭ и ГИА. 

В течение 
года 

10. Практическая 
работа 

 

Подготовка 
методических 
рекомендаций учителям 
– предметникам по 
подготовке выпускников 
к ЕГЭ и ГИА. Памятка. 

Рекомендации по 
оказанию помощи 
детям в период 
подготовки к 
экзаменам. 

 

ноябрь 

11. Работа с 
классными 
руководителями. 

Психологическая 
помощь в период 
подготовки к ЕГЭ и ГИА 

Рекомендации 
учащимися по 
подготовке к 
экзаменам. 

В течение 
года 

12. Практическая 
работа 

 

Подготовка 
методических 
рекомендаций классным 
руководителям по 
подготовке выпускников 
к ЕГЭ и ГИА. Памятка. 

Рекомендации по 
оказанию помощи 
детям в период 
подготовки к 
экзаменам. 

 

октябрь 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Занятие 1. 
Как лучше подготовиться к занятиям. 

 
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. Тест "Моральная устойчивость". 
Участникам необходимо прослушать утверждения и определить свое согласие 
или несогласие с каждым из них. 
1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обязательства перед другими. 
2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно. 
3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость. 
4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во мне чувство досады. 
5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других. 
6. Я очень люблю животных. 
7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей. 
8. Стремлюсь быть честным не только по отношению к другим, но и с самим 
собой. 
9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других. 
10. Люблю делать подарки, мне нравится, когда человек радуется. 
 
Определение результата и его интерпретация. 
За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму. 
1–3 балла. У вас не очень высокая моральная устойчивость. Наверное, вы просто 
еще не задумывались над этим или берете пример с других людей. В этом случае 
вам не повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, если вы 
хотите измениться. 
4–6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о том, что вы в основном 
придерживаетесь моральных норм, принятых в обществе. Но вам есть над чем 
поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью. 
7–10 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться 
окружающие. Но не следует расслабляться, нужно и дальше работать над собой. 



4. Мини-лекция "Как готовиться к экзаменам". 
Цель: сообщить в доступной форме об эффективных способах подготовки к 
экзаменам. 
Время: 15 минут. 
Как подготовиться психологически 
— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя 
спокойствие.  
— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить 
сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 
— Ежедневно выполняй 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. Выполни 
два любых упражнения: 
— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 
— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 
— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на 
листе бумаги перед собой (20 секунд); 
— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в 
противоположную сторону. 
Режим дня  
Раздели день на три части: 
— готовься к экзаменам 8 часов в день;  
— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй 
— 8 часов; 
— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час 
после обеда.  
Питание  
Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. 
Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, 
фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 
Место для занятий  
Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или 
картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 
интеллектуальную активность. 
Условия поддержки работоспособности  
1. Чередовать умственный и физический труд.  



2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, 
свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 
3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от книги, 
посмотреть вдаль). 
4. Минимум телевизионных передач! 
5. Кинезиологические упражнения. 
Цель: стимуляция познавательных способностей. 
Инструкция:Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем 
фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в 
тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.  
Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С 
ощутимым нажимом совершать круговые движения от центра ладони к 
периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой. 
6. Обсуждение материала лекции. 
7. Подведение итогов занятия. 
 

ЗАНЯТИЕ 2. 
Поведение на экзамене. 

 
1.Приветствие. 
Каждый участник дарит соседу что-нибудь нематериальное. Это может быть 
звезда на небе, восход солнца, удача, талант и т.п. Т.е. 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, необходимо 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 постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не 
доучил, лучше не пытайся. "Перед смертью не надышишься". Отдыхай, 
развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене. 



2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 
3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: "Я спокоен! 
Я совершенно спокоен". Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь 
заходить и оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше 
будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха. 
4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  
5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  
6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, 
хитрее и у тебя все получится. Сосредоточься на словах "Я спокоен, я 
совершенно спокоен". Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не 
стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми 
кисти в кулаки.  
7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 
— сядь удобно, 
— глубокий вдох через нос (4–6 секунд), 
— задержка дыхания (2–3 секунды). 
8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать 
лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как 
заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.  
9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют 
только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. 
Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к 
тому, что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам. 
10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не 
сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте 
есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с 
мыслями.  
11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, 
— как правило, задания в тестах не связаны друг с другом. 
12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, 
которые явно не подходят.  
13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. 
Доверься своей интуиции! 
14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть 
пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. 
Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для 
хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий. 
4. Дискуссия в малых группах. 



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. 
Задание 1-й группе: как лучше подготовиться к экзаменам?  
Задание 2-й группе: как организовать рабочее место для подготовки к единому 
государственному экзамену?  
Задание 3-й группе: как организовать день накануне экзамена? 
Задание 4-й группе: что нужно сделать, чтобы успешно сдать экзамен?  
Задания для обсуждения 
Задание 1-й группе: плюсы и минусы в поведении во время экзамена. 
Задание 2-й группе: как сосредоточиться во время экзамена.  
Задание 3-й группе: как избежать неудачи во время экзамена. 
Задание 4-й группе: 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.  Медитативно-релаксационное упражнение – "Храм тишины". 



Вообразите себя гуляющим на одной из улиц многолюдного и шумного города... 
Ощутите, как ваши ноги ступают по мостовой... Обратите вни­мание на других 
прохожих, выражения их лиц, фигуры... Возможно, некоторые из них выгля­дят 
встревоженными, другие спокойны... или радостны... Обратите внимание на 
звуки, которые вы слышите... Обратите внимание на вит­рины магазинов... Что 
вы в них видите?.. Вокруг очень много спешащих куда-то прохожих... Мо­жет 
быть, вы увидите в толпе знакомое лицо. Вы можете подойти и 
поприветствовать этого че­ловека. А может быть, пройдете мимо... 
Остано­витесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной улице?.. Теперь 
поверните за угол и про­гуляйтесь по другой улице... Это более спокой­ная 
улица. Чем дальше вы идете, тем меньше вам встречается людей... Пройдя еще 
немного, вы заметите большое здание, отличающееся по ар­хитектуре от всех 
других... Вы видите на нем большую вывеску: "Храм тишины"... Вы пони­маете, 
что этот храм — место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было 
произнесе­но ни единого слова. Вы подходите и трогаете тяжелые резные 
деревянные двери. Вы откры­ваете их, входите и сразу же оказываетесь 
окру­женными полной и глубокой тишиной... 
Побудьте в этом храме...в тишине... Потрать­те на это столько времени, сколько 
вам нужно... 
Когда вы захотите покинуть этот храм, толк­ните двери и выйдите на улицу. 
Как вы себя теперь чувствуете? Запомните дорогу, которая ведет к "Храму 
тишины". Ког­да вы захотите, вы сможете возвращаться в него вновь. 
5. Подведение итогов занятия. 

 
ЗАНЯТИЕ 3. 

Память и приемы запоминания (часть 1). 
Задачи:  
1. Знакомство с характеристиками памяти человека. 
2. Обучение работе с текстами, приемам запоминания, отработка полученных навыков. 
1. Приветствие. 
Упражнение "Комплимент". 
Каждый участник должен сказать своему соседу комплимент. При этом 
комплимент должен быть высказан в форме "Я-высказывания", т.е., обращаясь к 
соседу, каждый должен говорить о чувствах и своем отношении к нему, но в то 
же время высказывание должно быть приятно слушающему. 
2. Разминка. 
УПРАЖНЕНИЕ: "НА ЛЬДИНЕ". 
Участники встают на рисунок льдины, состоящий из нескольких частей. Им 
говорится: "Ваша задача разместиться всей группой на   наименьшем количестве 



частей льдины (естественно стоя). При этом нельзя сходить на пол. После того 
как участники начинают "накапливаться" в центре льдины, ведущий убирает 
освободившиеся куски. 
На последней стадии процедуры ведущий может "стимулировать"- процесс, 
убирая кусок из-под  ноги того или иного участника, если он второй ногой уже 
стоит на общих кусках. 
По окончании упражнения – обсуждение "Кто что чувствовал?" 
3.  Мини-лекция: Память.  
Приемы организации запоминаемого материала. 
Память - это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение 
информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям 
нужную упорядоченную структуру. Любая организация запоминаемого 
материала облегчает работу памяти. Особенно эффективны мнемотехнические 
приемы (приемы запоминания), так как снабжение образующихся следов памяти 
"опознавательными знаками", или "адресами", намного упрощает доступ к ним. 
Искусство хорошего использования памяти состоит в умении удачно выбирать 
такие знаки. 
Наше сегодняшнее занятие – это иллюстрация того, что я Вам только что 
сообщила. 
Существуют определенные приемы работы с запоминаемым материалом,  такие 
как: 
Группировка — разбивка материала на группы по каким-либо основаниям 
(смыслу, ассоциациям и т. п.). 
Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, 
служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы 
излагаемого в тексте, примеры, шифровые данные, сравнения и т. п.). 
План — совокупность опорных пунктов. 
Классификация - распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по 
классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков. 
Структурирование — установление взаимного расположения частей, 
составляющих целое. 
Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание 
чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой 
информации. 
Серийная организация материала — установление или построение различных 
последовательностей: распределение по объему, распределение по времени, 
упорядочивание в пространстве и т. д. 
Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 
противоположности. 



Психологи раскрыли секрет магической "семерки" (семь бед – один ответ; 
семеро одного не ждут; семь раз отмерь – один раз отрежь и т. д.). Оказывается, 
таков в среднем объем нашей оперативной памяти. При одновременном 
восприятии она способна удержать и затем воспроизвести в среднем лишь семь 
объектов. Причем семь букв запоминаются не легче, чем семь слов и даже семь 
фраз. 
Поэтому, если подлежащего заучиванию материала очень много, лучше разбить 
его на большие смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не превышало 
семи. И еще один вывод следует из этого правила: смысловые куски материала 
необходимо укрупнять и обобщать, выражая  главную мысль одной фразой. 
Ведь для запоминания и одного предложения, и одной мысли, в которой 
заключается смысл двухстраничного текста, требуется сравнительно 
одинаковый объем памяти. Вот что писал по этому поводу американский 
психолог Миллер, который открыл это явление: "Это похоже на то, как если бы 
вам пришлось носить все ваши деньги в кошельке, который может вместить 
только семь монет. Кошельку совершенно безразлично, будут ли эти монеты 
пенсами или серебряными долларами". 
Ведущий раздает памятки к лекции каждой группе учащихся. 
Некоторые закономерности запоминания. 
1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок 
учить полезнее, чем короткое изречение. 
2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше 
степень понимания. 
3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с 
перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу все. 
4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на 
простое многократное чтение. 
5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно 
начинать с большего. 
6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 
4.  Дискуссия по теме лекции. 
5.  Упражнение "Снежный ком" 
Упражнение выполняется в круге. Первый участник произносит любое слово. 
Следующий по кругу участник произносит предыдущее, а затем любое другое. 
Следующий произносит предыдущие два и добавляет одно свое и т.д. 
6. Подведение итогов занятия. 

ЗАНЯТИЕ 4. 
Память и приемы запоминания (часть2). 

Задачи:  



1. Знакомство с характеристиками памяти человека. 
2. Обучение работе с текстами, приемам запоминания, отработка полученных 
навыков. 
1. Приветствие.  
Каждый участник рассказывает, что хорошего произошло с ним за прошедшую 
неделю. 
2.  Разминка. 
Упражнение "Живые скульптуры". 
Вся группа делится на две подгруппы. Первая – выходит за дверь. В это время 
вторая участники второй подгруппы делают какую-нибудь "живую скульптуру". 
Затем первая подгруппа входит и смотрит. После этого еще раз выходит за дверь 
и, когда возвращается, должна воспроизвести групповую фигуру, показанную 
первой группой. Затем группы меняются местами. 
3. МИНИ-ЛЕКЦИЯ:  МЕТОДЫ АКТИВНОГО ЗАПОМИНАНИЯ. 
Учащимся раздаются памятки о каждом методе с инструкцией попробовать их 
применить самостоятельно в домашних условиях при подготовке к текущим 
урокам. 
Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с 
материалом. Методы активного запоминания включают в себя такую 
интеллектуальную  работу с текстом. Разберем некоторые из них сейчас. Вы 
получите памятки для организации своей работы, которые сможете 
использовать дома при подготовке к занятиям в школе и к экзаменам. 
Метод ключевых слов. 
Что такое ключевое слово? Это своеобразный "узел", связывающий хранящуюся 
в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий 
нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить 
1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их 
вспомнить: - как вспомнится вся фраза. 
Этот метод можно применить и при запоминании больших по объему текстов, 
составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных 
между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каждом 
из разделов выделяются основные мысли, для каждой из них выделяется 
минимальное количество ключевых слов, которые необходимо связать между 
собой и запомнить. Таким образом, формируется некоторый костяк текста, 
содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти 
ключевые слова. 
Метод повторения  И. А. Корсакова (основные принципы). 
1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее 
восприятия (имена, телефоны, даты и т. п.), так как самая большая потеря 



информации приходится на первые стадии запоминания, следующие 
непосредственно за восприятием. 
2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по 
возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а 
материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена 
так: 
1-й день —2 повторения; 
2-й день — 1 повторение; 
3-й день — без повторений; 
4-й день — 1 повторение; 
5-й день — без повторений; 
6-й день — без повторений; 
7-й день — 1 повторение. 
3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует 
придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы 
в течение необходимого промежутка времени информация не пропадала. 
Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после 
непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала 
через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз, через 24 часа. 
Комплексный учебный метод. 
Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного 
учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, 
стихотворная строка за строкой. Однако при частичном учебном методе 
информация дробится и вырывается из своего контекста, что затрудняет 
выполнение и приводит к увеличению числа повторений. В отличие от этого, 
при комплексном учебном методе вся информация, например текст, 
запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между 
отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное 
число повторений сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте 
комплексный учебный метод. 
При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст как 
одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, 
объединенные одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже 
выученная часть и изучается вторая. При втором — повторяются первые части и 
заучивается следующая и т. д. 
"ЗУБРЕЖКА". 
Бывает так, что какой-то материал ну совершенно "не идет". В этом случае 
можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, но 



этот способ можно применять, в крайнем случае. У этого способа запоминания 
материала тоже есть свои правила. 
Какова процедура "зазубривания"? 
повтори про себя или вслух то, что нужно запомнить; 
повтори через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды; 
повтори, выждав 10 минут (для запечатления); 
для перевода материала в долговременную память повтори его через    2-3 часа; 
повтори через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти). 
Как запомнить большое количество материала. 
Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши 
все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. 
Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. Научись 
составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких 
листочках. В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратким 
планом ответа. 
4. Дискуссия по теме лекции. 
5.  Упражнение. "Память и чувственный опыт" (20 мин.)  
Введение: Эмоции и чувства – лучшие союзники памяти. Чем больше чувств 
участвует в записи следов памяти, тем проще извлечение информации. Даниель 
Лапп сравнивает воспоминание с рыбалкой. Чем больше крючков мы 
забрасываем, тем больше рыбы можем поймать. Так и с памятью, чем больше 
чувств вовлечено, тем легче вспомнить информацию. Дайте простор для 
проявле­ния своих особенностей к восприятию: смотрите, слушайте, трогайте, 
пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь. 
Мы запоминаем лучше: 
1) ту информацию, которой мы постоянно пользуемся; 
2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще 
предстоит вернуться); 
3) то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает 
концентрацию внимания); 
4) прерванные действия (так как их приходится возобновлять). 
При запоминании Вы можете воспользоваться приемами зрительной памяти: 
а) мысленно представим предмет, который мы хоти запомнить. "Раскрасим" его 
необычным цветом или представим его огромного размера, "повернем" этот 
предмет и посмотрим его с разных сторон. Трудно забыть этот предмет после 
таких действий с образом, не правда ли?  
б) визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне 
достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое 
Вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой 



стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте эту 
надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число 
вслух, вы еще больше облегчите его запоминание, призвав еще один канал 
чувственного восприятия. 
Некоторым из нас при запоминании числовой информациипомогают  опоры или 
коды. К ним можно отнести: 
Вербальный код. 
Люди с преобладанием вербальной (словесной, слуховой) памяти более 
восприимчивы к звуковой стороне слова. Непроизвольно им приходят на ум 
рифмы, каламбуры и т. п. Им может оказаться полезным запоминание перечня 
примерно такого типа: 
ноль — моль; один — блондин; два — дрова; три — осетрина; четыре — черт в 
тире; пять — пятка; шесть — шерсть; семь — семья; восемь — осень; девять — 
дева; десять — деспот. 
Визуальный (зрительный) код может быть таким: ноль — круг или овал; один — 
столб (свеча, кол); два — близнецы (пара ботинок);           три — треугольник 
(трехколесный велосипед); четыре — квадрат  (4 лапы   животного); пять — 
пальцы руки; шесть — шестигранная игральная кость; семь —  подсвечник на 
семь свечей; восемь — песочные часы; девять — улитка (ушная  раковина); 
десять — пальцы обеих рук; одиннадцать — футбольная команда; двенадцать — 
часовая стрелка в полдень. 
Кодирование информации  по зрительному сходству. 
В этой системе цифра ассоциируется с какой-либо буквой по внешнему сходству с нею.  
0=О; 1= Т или Г (главный элемент вертикальная палочка); 2 = П (буква на двух ножках); 3=З; 
4=Ч;   5= Б; 6=С; 7=У; 8= В; 9=Р. 
Чтобы запомнить число нужно превратить его цифры в буквы, а с них будут начинаться 
слова, из которых составим легко запоминающую фразу. (Привести примеры). 
6.  Упражнение "Я хвалю себя за то, что..." 
Участникам сообщается следующее: "Я вам предлагаю похвалить себя за что-
нибудь. Сейчас наступило время, когда хочется, чтобы больше хвалили, но это 
происходит так редко. И у вас есть сейчас возможность похвалить себя за что 
хотите! Итак, продолжите фразу "Я хвалю себя за то, что..." 
После этого каждый отвечает на вопросы: 
Трудно ли было хвалить себя? 
Какие чувства вы испытали при этом? 
7. Подведение итогов занятия. 
Упражнение "Покажи пальцем". 
Все участники сидят в круге. Для начала их просят поднять вверх руку с 
вытянутым указательным пальцем. Затем ведущий называет какое-то свойство и 



предлагает участникам опустить руку, показав пальцем на того, кто, с точки 
зрения каждого из них, обладает сегодня данным свойством. 
Например: 
Покажите самого активного сегодня 
Самого сонного 
Покажите того, кто сегодня особенно веселил группу 
Того, кто сегодня помог вам 
Покажите того, с кем бы вы хотели познакомиться поближе 
Покажите того, кто внес больший вклад в решение поставленных задач 
 

ЗАНЯТИЕ 5. 
Методы работы с текстами. 

Задачи: 
1.Обучение эффективным методам работы с текстами. 
2.Помочь учащимся понять, какие приемы работы с текстом можно 
использовать в ходе подготовки к экзаменам по тем или иным  учебным 
предметам. 
1. Приветствие. 
Каждый участник приветствует других любыми словами или жестами. 
Остальные – повторяют эти слова приветствия или копируют жест, возвращая 
тем самым приветствие его владельцу. 
2. Разминка. 
Упражнение "Паутинка". 
В группе передается клубок ниток. Тот, кому клубок достался первым, оставляет 
кончик нитки у себя, передавая клубок любому участнику группы. Передавая 
клубок, участник говорит, что он чувствует сейчас, чего он хочет для себя, чего 
он желает другим. Таким образом, к концу упражнения, получается паутинка. 
3.  Упражнение. Работа с текстом. 
Ведущему необходимо подготовить несколько небольших текстов (1-2 стр.): 
небольшие рассказы, биографии, научные статьи об открытиях или природных 
явлениях (можно взять из школьных учебников, детской энциклопедии). 
Учащимся могут потребоваться большие листы бумаги, фломастеры, например, 
для изображения схем. 
Каждой группе предлагается текст, который необходимо организовать таким 
образом, чтобы его можно было запомнить с помощью определенного приема 
(группировка, выделение опорных пунктов, план, классификация, 
структурирование, схематизация, ассоциации). Когда задание будет выполнено, 
результат нужно продемонстрировать всей группе. 
На выполнение задания дается 20 минут. 
Обсуждение: 



Что вызывало трудности и как их можно преодолеть. 
Какой прием оказался наиболее оптимальным и почему. 
Какие приемы, на ваш взгляд, больше подходят для работы с текстами: по 
математике, литературе, русскому языку, биологии,  географии и т.п. 
4. Упражнение.  "Пустой стул". 
Участникам говорят: "Рассчитайтесь на "первый - второй". Участники под 
номером "один" садятся в круг, под номером "два" — встают за их стульями. 
Один стул должен оставаться свободным. Задача участника, стоящего за 
свободным стулом, — взглядом пригласить кого-нибудь из сидящих на свой 
стул. Участник, заметивший, что его приглашают, должен перебежать на 
свободный стул. Задача партнера, стоящего за ним — задержать его". 
5. Подведение итогов занятия. 

Занятие 6. 
Как бороться со стрессом (часть 1). 

Задачи: 
1.Укрепление группового доверия к окружающим. 
2.Снятие эмоционального напряжения. 
1. Приветствие. 
Упражнение "Комплимент". 
Каждый участник должен сделать комплимент соседу без слов, жестами. После 
того, как комплимент сделан, "получателю" задается вопрос: "Как ты думаешь, 
что тебе хотели сказать?" 
2. Разминка. 
Упражнение "Откровенно говоря". 
Участникам говорят: "Перед вами в центре круга лежит стопка карточек. Сейчас 
каждый из вас по очереди будет выходить и брать по одной карточке, на которой 
написана незаконченная фраза. Вам нужно сразу же, не раздумывая, закончить 
фразу. Постарайтесь быть предельно откровенными и искренними". Если члены 
группы почувствуют неискренность кого-либо из участников, ему придется 
взять другую карточку с новым текстом и ответить еще раз. 
Содержание карточек: 
Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах... 
Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам... 
Откровенно говоря, когда я забываю о предстоящем экзаменационном стрессе... 
Откровенно говоря, когда я прихожу домой... 
Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей 
относительно предстоящих экзаменов... 
Откровенно говоря, когда у меня свободное время...  
Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку... 



Откровенно говоря, когда я волнуюсь... 
Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями... 
Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах... 
Откровенно говоря, когда я прихожу на консультацию... 
Откровенно говоря, когда я участвую в тренинге... 
При обсуждении участникам задаются следующие вопросы: 
Трудно ли было заканчивать предложенные фразы? 
Узнали ли вы что-нибудь новое об участниках группы? 
Каковы ваши жизненные важнейшие цели на настоящий момент? 
 
3. "Стресс-тест". 
Вам необходимо прослушать утверждения и выразить степень своего согласия с 
ними, используя следующую шкалу: 
— почти никогда (1 балл); 
— редко (2 балла); 
— часто (3 балла); 
— почти всегда (4 балла). 
1. Меня редко раздражают мелочи. 
2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать. 
3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею. 
4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть. 
5. Не переношу критики, выхожу из себя. 
6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь 
грубое. 
7. Все свое свободное время чем-нибудь занят. 
8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю. 
9. Не умею выслушивать, вставляю реплики. 
10. Страдаю отсутствием аппетита. 
11. Часто беспокоюсь без всякой причины. 
12. По утрам чувствую себя плохо. 
13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться. 
14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально. 
15. Думаю, что сердце у меня не в порядке. 
16. У меня бывают боли в спине и шее. 
17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой. 
18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю. 
19. Думаю, что я лучше многих. 
20. Я не соблюдаю диету. 
Шкала оценки: 



30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с 
проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни 
чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом свете. 
31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете 
от стресса как в положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление 
чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей видимости, вы не 
измените образа жизни, но оставьте немного времени и для себя. 
46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и 
мечтаете о карьере. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии 
стресса. Если будете продолжать в том же духе, то многого добьетесь, но вряд 
ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, 
вызванный мелочами. Не пытайтесь добиваться всегда максимального 
результата. Время от времени давайте себе полную передышку. 
61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно 
жмет на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы 
подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему. 
4. Мини-лекция "Кратковременные эффективные средства борьбы со 
стрессом". 
1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; 
на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос 
выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким 
вдохом и продолжительным выдохом происходит частичное освобождение от 
стрессового напряжения. 
2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть 
свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении 
своего лица и положении тела. 
3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник 
острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где 
сможете остаться наедине со своими мыслями. 
4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа 
прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации 
служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 
5. Примеры формул достижения цели самопрограммирования: 
Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет 
экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни. 
Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не 
занимался саморегуляцией. 
Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 
Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 



Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 
Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого. 
Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам экзамены. 
5. Упражнение " Я устал". 
Каждый участник по очереди должен произнести фразу " Ох, как я устал" с 
разной интонацией. 
6. Подведение итогов занятия. 
 
 

ЗАНЯТИЕ 7. 
Как бороться со стрессом (часть 2). 

Задачи: 
1.Обучение навыкам внимательного отношения друг к другу. 
2. Формирование знаний о способах нейтрализации стресса. 
3. Снятие мышечных зажимов. 
1. Приветствие. 
Упражнение "Комплимент- пожелание". 
Участники здороваются друг с другом по кругу и сопровождают приветствие 
каким-нибудь приятным пожеланием соседу справа. Пожелания не должны быть 
формальными, а должны основываться на хорошем знании жизни товарища. 
2. Разминка. 
Упражнение "Слепые и поводыри". 
Все участники делятся на пары. В паре один человек – "слепой" (ему 
завязываются глаза), а второй – "поводырь". Задача поводыря – провести своего 
"слепого" по комнате. Затем участники меняются ролями. 
По окончании занятия – обсуждение. 
3. Тест "Умеете ли вы контролировать себя?" 
Участникам сообщается: "Прослушайте высказывания и ответьте "да" или "нет". 
1. Мне кажется трудным подражать другим людям. 
2. Я бы, пожалуй, мог при случае свалять дурака, чтобы привлечь внимание или 
позабавить окружающих. 
3. Из меня мог бы выйти неплохой актер. 
4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем 
это есть на самом деле. 
5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания. 
6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя 
совершенно по-разному. 
7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убежден. 



8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть таким, 
каким меня ожидают увидеть. 
9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу. 
10. Я всегда такой, каким кажусь. 
Начислите себе по одному баллу за ответ "нет" на вопросы 1, 5, 7 и за ответ "да" 
на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о 
вас, по-видимому, можно сказать следующее: 
0–3 балла. У вас низкий коммуникативный контроль, и вы не считаете нужным 
его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему 
самораскрытию в общении. Некоторые считают вас "неудобным" в общении по 
причине вашей прямолинейности. 
4–6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но 
сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться 
в своем поведении с окружающими людьми. 
7–10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в 
любую роль, гибко реагируете на изменения ситуации и даже в состоянии 
предвидеть впечатление, которое производите на окружающих. 
4. Мини-лекция "Как справиться со стрессом". 
В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство 
вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д. Многие ненавидят школу, 
которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход 
следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами! Хочется привести слова 
Уолтера Рассела: "Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в 
организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате 
этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. 
Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете 
делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с 
радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к 
учебе, урокам, которые вам придется выполнять, пополнит запас физических и 
душевных сил, спасет от утомления, от болезни, известной под названием 
"скука". 
Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 
Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, 
боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. 
Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство 
памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные 
страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к 
возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к 
лекарственной зависимости. 



Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, 
особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но 
помните о передозировке. Все должно быть в меру!  
Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, 
делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  
В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 
следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное 
небо, облака, мечтайте.  
В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. 
Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, 
знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, 
бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей 
любви, заботе, ласке. 
5. Дискуссия в малых группах. 
Материал: 4 листа ватмана, фломастеры, карточки по числу участников с 
четырьмя разными словами (на каждой карточке по одному), обозначающими 
четыре шага нейтрализации стресса. 
Участникам сообщается: "Вам необходимо разделиться на 4 малые группы 
следующим образом. У меня в руках шкатулка, в которой лежат карточки со 
словами. Каждый возьмет из шкатулки карточку и найдет тех, кому досталось 
такое же слово. Искать надо тихо, любым невербальным способом. Каждая 
"нашедшаяся" группа показывает пантомиму на свое слово. 
Слова: витамины, упражнения, релаксация, семья.  
А теперь образуйте 4 группы, выберите таймера, секретаря, спикера, 
председателя. Сейчас я вам раздам вопросы для обсуждения. Используйте при 
проведении дискуссии принципы мозгового штурма и соблюдайте правила 
группы. На работу вам дается 2 минуты. 
Задание 1-й группе: закончите предложение: "Стресс — это..."  
Задание 2-й группе: как можно противостоять стрессу?  
Задание 3-й группе: приведите примеры стрессовых ситуаций.  
Задание 4-й группе: что делать, если вы попали в стрессовую ситуацию?  
После этого спикеры докладывают о групповых идеях, выработанных в ходе 
обсуждения. 
6. Упражнение "Дождь в джунглях". 
Участникам сообщается: "Давайте встанем в тесный круг друг за другом. 
Представьте, что вы оказались в джунглях. Погода сначала была великолепная, 
светило солнце, было очень жарко и душно. Но вот подул легкий ветерок. 
Прикоснитесь к спине впереди стоящего человека и совершайте легкие 



движения руками. Ветер усиливается (давление на спину увеличивается). 
Начался ураган (сильные круговые движения). Затем пошел мелкий дождь 
(легкие постукивания по спине партнера). А вот начался ливень (движение 
пальцами ладони вверх — вниз). Пошел град (сильные постукивающие 
движения всеми пальцами). Снова пошел ливень, застучал мелкий дождь, 
пронесся ураган, подул сильный ветер, затем он стал слабым, и все в природе 
успокоилось. Опять выглянуло солнце. А теперь повернитесь на 180 градусов и 
продолжим игру".  
После окончания упражнения обсуждение: 
Как вы себя чувствуете после такого массажа? 
Приятно или нет было выполнять те или иные действия? 
6. Подведение итогов занятия. 

 
Тренинги. 

Занятие 1. Дорогу осилит идущий 

Цель: способствовать психологическому настрою учащихся на продуктивную 
подготовку к экзаменам и преодоление трудностей; снижение тревоги. 

Выработка правил группы: 

Цель: обсудить и принять правила группы  как основы работы в тренинге. 

Инструкция. Выработка правил группы производится с помощью мозгового 
штурма, все выработанные правила записываются на доске. 

Ведущий: Для того, чтобы наша работа была эффективной необходимо принять 
основные правила группы. Нам предстоит обсудить общепризнанные правила и 
выбрать какие-то для своей группы. Участникам дается право добавить новые. 

1. Постоянство. Каждый участник работает от начала и до конца работы группы 
и не опаздывает. 

2. Конфиденциальность. Информация о происходящем в группе не должна 
выноситься за ее пределы. 

3. Активность. Каждый член группы постарается быть активным участником 
происходящего и будет стремиться участвовать во всех событиях и процедурах. 

4. 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. 

5. Обращение по имени. В группе необходимо называть участников по имени и 
не говорить о присутствующих в третьем лице. 



6. Персонификация высказываний. Отказ от безличных речевых форм, 
помогающих людям в повседневном общении скрывать собственную позицию и 
уходить от ответственности. Больше говорить от себя лично: "Я считаю, что…" 
вместо " Некоторые думают…" 

7. 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…" 

Обсуждение. В какой степени предложенные правила понятны вам? Какие из 
новых правил оказались полезными, а какие обременительными? 

Упражнение «Сходства и отличия» 

Цель: знакомство, позитивный настрой на работу. 

Материал: большое блюдо с конфетами разной формы и разного сорта. 

Инструкция. Перед вами – блюдо с самыми разными конфетами. Сейчас каждый 
из вас по очереди возьмет одну конфету, которая чем-то похожа на него. Когда 
все возьмут по конфете, мы с вами начнем «знакомиться». Вы по очереди 
называете свое имя и личное качество, которым вы похожи на выбранную вами 
конфету. Точно так же и люди отличаются друг от друга своими неповторимыми 
личностными качествами. 

Обсуждение. Легко ли было выделить качество, которым вы похожи с 
выбранной конфетой? Какое у вас сейчас настроение? Какие возникли мысли? 

Упражнение «Ассоциации» 

Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по поводу 
предстоящих  экзаменов; способствовать выходу негативных мыслей. 

Инструкция. Предлагаю назвать свою ассоциацию на слово «Экзамен». 
Постарайтесь не задумываться, говорите первое, что приходит в голову. 

Обсуждение. Какие были интересные наблюдения в процессе упражнения? Что 
вы чувствуете? 

Упражнение «Синквейн» на тему «ЕГЭ» 

Цель: изучение отношения к экзамену; развитие ответственности и вклада 
каждого участника в решение общей задачи. 

Инструкция. Участников просят сочинить пятистрочия, которые отражали бы их 
отношение к предстоящему экзамену (работа в группах).  На сочинение дается 
4-6 минут. 

Первое слово – существительное. 

Второе строка - два прилагательных. 

Третья строка - три глагола или деепричастия, описывающие действия. 



Четвертая строка - фраза из любых четырех слов, выражающая отношение 
автора. 

Пятая строка - любое слово, отражающее общую суть темы стиха. 

Зачитываются синквейны, обсуждение. 

Обсуждение. Возникали ли сложности при написании синквейна? Изменилось 
ли отношение к ЕГЭ? 

Упражнение «Живая картина» 

Цель: организация совместной деятельности, снятие напряжения. 

Материал: карточки с пословицами. 

Инструкция. Группа делиться на 2 команды. Каждая команда придумывает 
сюжет известной пословицы или поговорки, а затем показывает их в виде 
пантомимы. Вторая команда должна её отгадать. Пословицы:  «Семь раз 
отмерь,  один раз отрежь»; «Сделал дело – гуляй смело»; «Не зная броду, не 
суйся в воду»; «Что посеешь, то и пожнешь»; «Куй железо, пока горячо»; 
«Любишь кататься – люби и саночки возить». 

Обсуждение. Поделитесь впечатлениями. 

Дискуссия-обсуждение притчи «Бабочка» 

Однажды проходящий по улице человек случайно увидел кокон бабочки. Он 
долго наблюдал, как через маленькую щель в коконе пытается выйти бабочка. 
Прошло много времени, бабочка как будто оставила свои усилия, а щель 
оставалась все такой же маленькой. Казалось, бабочка сделала всё, что могла, и 
ни на что другое у неё не было больше сил. 

Тогда человек решил помочь бабочке: он взял перочинный ножик и разрезал 
кокон. Бабочка тотчас вышла. Но ее тельце было слабым и немощным, ее 
крылья были неразвитыми и едва двигались. Человек продолжал наблюдать, 
думая, что вот-вот крылья бабочки расправятся и окрепнут и она сможет летать. 
Ничего не случилось! Остаток жизни бабочка волочила по земле своё слабое 
тельце, свои не расправленные крылья. Она так и не смогла летать. А все 
потому, что человек, желая ей помочь, не понимал, что усилия, чтобы выйти 
через узкую щель кокона, необходимы бабочке, чтобы жидкость из тела 
перешла в крылья и чтобы бабочка смогла летать. Жизнь заставляла бабочку с 
трудом покинуть эту оболочку, чтобы она могла расти и развиваться. 

Иногда именно усилие необходимо нам в жизни. Если бы нам позволено было 
жить, не встречаясь с трудностями, мы были бы обделены. Мы не смогли бы 
быть такими сильными, как сейчас. 

Я просил сил, а Бог дал мне трудности, чтобы сделать меня сильным. Я просил 
мудрости, а Бог дал мне проблемы для разрешения. Я просил богатства, а Бог 
дал мне мозг и мускулы, чтобы я мог работать. Я просил возможности летать, а 
Бог дал мне препятствия, чтобы  их преодолевал. Я просил любви, а Бог дал мне 



людей, которым я мог помогать в их проблемах. Я просил благ, а Бог дал мне 
возможности. Я ничего не получил из того, о чём просил, но я получил всё, что 
было мне нужно!!! 

Обсуждение. О чем эта притча? Какие мысли возникли у вас после 
прослушивания притчи? А у вас всё есть для того, чтобы сдать экзамены? 

Упражнение  «Я хвалю себя за то, что...» 

Цель: снятие напряжения после занятия, создание позитивного настроения. 

Материал: мяч или мягкая игрушка. 

Инструкция. Выпускникам предлагается похвалить себя за что-нибудь. «Сейчас 
наступило время, когда хочется, чтобы больше хвалили. И у вас есть сейчас 
возможность похвалить себя за что хотите! Итак, продолжите фразу «Я хвалю 
себя за то, что...». 

Обсуждение. Трудно ли было хвалить себя? Какие чувства вы испытали при 
этом? 

Рефлексия.  Что принес вам первый тренинговый день? Каковы ваши 
впечатления от сегодняшнего занятия? Что возьмете на вооружение и будете 
использовать в дальнейшем? 

Занятие 2. Мои установки 

Цель: формировать объективное отношение к ЕГЭ; развивать уверенность в 
себе, навыки самоконтроля; способствовать снятию эмоционального 
напряжения и страха перед экзаменами. 

Упражнение «Я люблю… Я хочу…Я могу…» 

Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение 
самооценки. 

Инструкция. «Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я люблю…», затем 
«Я хочу…», и наконец, «Я могу…». 

Обсуждение. Трудно ли было говорить о себе? Как вы себя чувствовали, когда 
говорили о себе? 

Упражнение «Моечная машина» 

Цель: усиление общего командного духа, развитие к способности к пониманию 
и поддержки другого. 

Инструкция. Все участники становятся в две шеренги лицом дуг к другу. 
Первый человек становится «машиной», последний – «сушилкой». «Машина» 
проходит между шеренгами, все ее моют, поглаживают, бережно и аккуратно 
потирают. «Сушилка» должна его высушить — обнять. Прошедший «мойку» 
становятся «сушилкой», с начала шеренги идет следующая «машина». 



Обсуждение. Что вы чувствуете? В какой роли было вам комфортней (машиной, 
мойкой или сушилкой)?   

Упражнение «Десять заповедей…» 

Цель: знакомство с негативными установками, мешающими нормальной сдаче 
экзамена; формирование позитивного отношения к себе и веры в успех на 
экзаменах, развитие уверенности в своих силах, через переформулирование 
негативных установок в позитивные. 

Инструкция. Учащимся предлагается ознакомиться с «Десятью заповедями 
неудачниками», на основе которых они могли бы составить «Десять 
заповедей  удачника». 

«Десять заповедей  неудачника»: 

- Всегда и везде жди от себя только  неприятностей. 

- Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтоб не замечать его, 
убеждай себя и других, что это случайно. 

- Будь последовательным и принципиальным. Не меняй своих принципов, 
убеждений. 

- Выбери одно из двух – или придерживайся чужих советов, или действуй 
напролом. 

- Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя, свои способности. 
Избегай трудных ситуаций. 

- Со страстью занимайся коллекционированием  своих бед и неприятностей. 

- Побольше занимайся самооправданием. Во всех случаях задавай вопрос «Кто 
виноват?»  и никогда «Что делать?». 

- Относись ко многому легкомысленно. 

- Рассматривай каждый неуспех как окончательное поражение, которое 
окажет  решающее влияние на всю дальнейшую жизнь. 

- Избегай уважения и любви к себе. 

Обсуждение. Трудно ли было переформулировать негативные установки в 
позитивные? Изменился ли у вас настрой к себе, к предстоящим экзаменам? 

Упражнение «Моя рабочая неделя» 

Цель: развитие умения анализировать эффективность распределения своей 
деятельности во времени; составление рекомендаций рабочей недели с 
рациональным распределением сил в течение недели. 

Материал: бланки «Моя рабочая неделя» 

Инструкция. Учащимся раздаются бланки «Моя рабочая неделя». На этих 
бланках участники закрашивают дни недели и время суток цветными 



карандашами: красным цветом то время, которое совпадает с большой 
нагрузкой, желтым – со средней, зеленым – с отдыхами и развлечениями. Цвет 
покажет рациональность распределения  сил участников в течение недели и 
каждого дня. 

День недели Утро День Вечер 

Понедельник 
   

Вторник 
   

Среда 
   

Четверг 
   

Пятница 
   

Суббота 
   

Воскресенье 
   

Обсуждение. В какое время может возникнуть напряжение, усталость? Что 
необходимо сделать, чтобы ваша рабочая неделя была наиболее продуктивной? 

Упражнение «10 слов» (работа в командах) 

Цель: создание позитивного настроя на сдачу ЕГЭ; снятие тревожности. 

Инструкция. Суть его состоит в следующем: вы по очереди говорите по одному, 
любому, слову. Всего нужно назвать 9 слов, которые нужно будет записать на 
листах бумаги, лежащих у вас на столах. Десятое слово называет психолог: ЕГЭ. 

Задача участников – написать рассказ с этими словами, не меняя порядок слов, 
чтобы в рассказе был смысл. Рассказ должен быть позитивный! 

Обсуждения. Понравился ли вам рассказ? Какие у вас появились мысли после 
прослушивания рассказов? 

Упражнение «Храм тишины» 

( выполняется под спокойную, музыку для релаксации) 

Цель: снятие внутреннего напряжения. 

Для его выполнения займите удобное положение, выпрямите спину, закройте 
глаза. Сосредоточьтесь на своём дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную 
полость, а затем Вашу грудную клетку и лёгкие. Сделайте полный вдох, затем 
несколько лёгких спокойных выдохов и приступайте к упражнению. 

Вообразите себя гуляющим на окраине многолюдного и шумного города… 
Постарайтесь ощутить, как Ваши ноги ступают по мостовой… Обратите 
внимание на других прохожих, выражение их лиц, фигуры… Заметьте, что 
некоторые выглядят встревоженными, другие спокойны и радостны… Обратите 
внимание на транспорт, его скорость, шум,… гудят автомобили, визжат 



тормоза… Может быть Вы услышите и другие звуки? Обратите внимание на 
витрины магазинов… булочную… цветочный магазин… Может Вы представите 
в толпе знакомое лицо?... Подойдите и поприветствуйте этого человека. Или 
может быть, Вы пройдёте мимо? Остановитесь и подумайте, что Вы чувствуете 
на этой шумной деловой улице? Теперь поверните за угол и прогуляйтесь по 
более спокойной улице. Пройдя немного, Вы заметите большое здание, 
отличающиеся по архитектуре от всех других. Большая вывеска гласит: «ХРАМ 
ТИШИНЫ». Вы понимаете, что этот храм-место, где не слышны звуки, где 
никогда не было произнесено ни единого звука, ни одного слова. Вы подходите 
и трогаете тяжёлые резные деревянные двери. Вы открываете их, входите и 
сразу оказываетесь, окружены полной и глубокой тишиной…. 

Кода Вы захотите покинуть здание, толкните деревянные двери и выйдите на 
улицу. Запомните дорогу, которая ведёт к ХРАМУ ТИШИНЫ, чтобы Вы могли. 
Когда захотите, вновь вернуться туда. 

Обсуждение. Как Вы себя  теперь чествуете? Удалось ли вам, что-то 
представить? 

Рефлексия. Что важного, интересного, полезного было для вас на этом занятии? 
Что удивило, оказалось неожиданным? 

Занятие 3. Мобилизация – залог успеха на экзамене 

Цель: знакомство выпускников с эффективными способами снятия нервно-
психического напряжения, способами волевой мобилизации и поддержания 
рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам; повышение 
сопротивляемости к стрессу. 

Упражнение  «Поздоровайся как…» 

Цель: создание эмоционального настроя на занятие. 

Инструкция. Учащимся предлагается разделиться на пары, встать в два круга 
лицом друг к другу, затем им сообщается следующее: вы будете здороваться 
друг с другом, получая задания, затем по сигналу пары меняются: здороваться 
как старые друзья; как будто вам вдвоем предстоит большое путешествие; как 
дипломаты; как незнакомые; как поссорившиеся; как учителя. 

Обсуждение. Как ваше настроение? Какой способ понравился больше всего? 

Упражнение "Эксперимент" 

Цель: моделирование ситуации, развитие концентрации внимания, подведение к 
теме и цели занятия. 

Материал: карточки, на которых написан текст с хаотичным, на первый взгляд, 
набором букв. 

Инструкция. Каждый из вас получит карточку с заданием. Вам надо прочитать 
текст и записать его. Время выполнения задания 50 секунд. Обратите внимание 



на свои мысли и чувства во время выполнения задания. Это задание-модель 
экзамена, мини-стресс, т.к. время ограничено. 

КАЖДыйучАСТНИкеДИнОгоГоСУДарсТвЕнНОгОэКзАмЕНаИсПЫТЫваетНе
Рвно-псиХИЧесКОЕНАПрЯЖЕНие, 
СКоТоРымИнуЖНоуМЕтьСпРАВЛяТЬСя.суЩес 
тВУЮтэфФекТивныесПосОБыеГоснЯТия. 

Обсуждение. Уложились ли в отведенное время? Что понадобилось вам для 
быстрого выполнения этого задания? (умение концентрироваться, быть 
внимательным). Какие мысли и чувства удалось отследить перед заданием и во 
время работы? Какую стратегию выполнения задания вы выбрали: сразу начали 
писать или сначала прочитали текст? Что мешало выполнять задание? 

Ведущий: Как вы думаете, о чём пойдет речь сегодня на нашем занятии? Чему 
мы будем учиться?  Сегодня мы с вами продолжим психологическую 
подготовку к экзаменам и научимся различным способам снятия 
эмоционального напряжения. 

Во многом результат нашей деятельности зависит от того, как мы относимся к 
тому, что мы делаем. Образно об этом написал Уолтер Рассел: «Если делать то, 
что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться 
разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от 
хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы 
делаете... Так гласит восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все 
самым лучшим из известных вам способов....Это пополнит запас физических и 
душевных сил, спасет от утомления и болезни». 

Упражнение «Мои ресурсы» 

Цель: развитие интереса к поиску эффективных способов снижения нервно-
психического напряжения, разработка рекомендаций по организации режима 
дня в период подготовки к экзаменам, составление формул 
самопрограммирования. 

Материал: 3 листа ватмана, фломастеры. 

Инструкция. Для работы предлагаю разделиться на 3 малые группы (деление по 
принципу 1ый,2ой,3ий  используя время суток: утро, день, вечер). 

Ведущий.  А сейчас мы с вами организуем дискуссионный клуб  «Мои ресурсы» 

Участники разбиваются на 3 малые группы, выбирают в каждой группе 
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 напоминает группам значение понятие «мозговой штурм» и его 
принципы: выработать как можно больше идей; все идеи записываются; ни одна 
идея не отрицается; правила работы в группах. 

Предлагаю вам задания для обсуждения. На работу вам дается 7 минут. Затем 
спикеры расскажут выработанные групповые идеи по обсуждаемым вопросам. 

Задание 1-й группе: выберите и предложите эффективные способы снятия 
нервно-психического напряжения. 

Обсуждение. Какие способы вы хотели бы использовать?   

Задание 2-й группе: 10 важных моментов в организации режима дня в период 
подготовки к экзаменам. Запишите 10 рекомендаций по организации режима 
дня. 

Обсуждение. Что бы вы для себя взяли на заметку по организации режима дня? 

Задание 3-й группе: формулы самопрограммирования для достижения 
цели. Дополните до 10 формул самопрограммирования. 

Обсуждение. Какие формулы вы считаете наиболее эффективными? 

Упражнение «Воздушный шар» 

Цель: снятие нервно-психического напряжения. 

Инструкция. Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. 
Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. 
Постойте в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте 
себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте 
выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем 
мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии 
расслабления. 

Обсуждение. Как вы себя чувствуете? Удалось ли вам расслабиться? 

Упражнение «Место покоя» 

Ведущий. Сядьте поудобнее. Закройте глаза. Представьте себе какое-то место, 
которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда-то были, а 
может быть какое-то воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя 
абсолютно спокойно… Представьте себе его во всех деталях…Посмотрите 
вокруг что вы видите… Прислушайтесь, возможно до вас доносятся какие-то 
звуки…Возможно вы чувствуете дуновение ветра… Сейчас у вас есть немного 
времени для того, чтобы побыть в этом месте… Это ваше место покоя… Вас 
здесь никто не беспокоит…здесь вы можете отдохнуть от суеты… а теперь ещё 



раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и открывайте глаза, 
можете потянуться. 

Обсуждение. Поделитесь впечатлениями. Удалось ли найти «место покоя»? Как 
ясно и чётко вы смогли себе его представить? Как изменилось самочувствие? 

Это упражнение помогает успокоиться и восстановить силы. 

Рефлексия. Как вы себя чувствуете? Какой способ снятия нервно-психического 
напряжения показался наиболее подходящим лично для вас? Какие открытия вы 
сделали для себя? 

Занятие 4. Открытие возможностей 

Цель: обучение приемам эффективного запоминания и мобилизации 
собственных когнитивных ресурсов для достижения желаемого результата на 
экзамене. 

Упражнение «Энерджайзер» 

Цель: формирование позитивного эмоционального настроя на предстоящую 
деятельность. 

Инструкция. Сейчас вы можете свободно ходить по комнате. По моему хлопку 
вы должны будете выполнить моё задание. Начнём! (Включить музыку) 

Распределитесь в группы на тех и поздоровайтесь, у кого есть часы и у кого их 
нет; по длине волос (длинные, средние и короткие); по росту (высокие и не 
очень); по цвету глаз; по настроению, которое вы сейчас испытываете. 

Обсуждение. Какое у вас настроение? 

Упражнение «Снежный ком» 

Цель: развитие умения внимательно слушать и запоминать. 

Инструкция. Упражнение выполняется в круге. Первый участник произносит 
любое слово. Следующий по кругу участник произносит предыдущее, а затем 
любое другое. Следующий произносит предыдущие два и добавляет одно свое и 
т.д. 

Обсуждение. Какие способности необходимы были вам для успешного 
выполнения задания?  

Упражнение «Визуализация» 

Цель: развитие произвольной памяти, используя прием визуализации. 

Материал: карточки-памятки для учащихся "Рекомендации по заучиванию 
материала". 

Инструкция. Закройте глаза и представьте соответствующие картинки, названия 
которых произнесут: 

1. Лев, нападающий на антилопу. 



2. Собака, виляющая хвостом. 

3. Муха в вашем супе. 

4. Миндальное печенье в коробке. 

5. Молния в темноте. 

6. Пятно на вашей любимой одежде. 

7. Бриллиант, сверкающий на солнце. 

8. Крик ужаса в ночи. 

9. Радость материнства. 

10. Друг ворующий деньги из вашего кошелька. 

А теперь вспомните и запишите названия визуализированных картинок. Если 
вспомните более 8 образов, упражнение выполнено успешно. 

Обсуждение. Сколько картинок вам удалось записать? 

Ведущий. Для достижения наибольшей продуктивности в запоминании 
материала при подготовке к ЕГЭ важно знать некоторые правила и 
рекомендации. 

Рекомендации по заучиванию материала: 

Главное - распределение повторений во времени. 

Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 
24 часа. 

Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. 
При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на 
более трудные места. 

Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами 
близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не 
удается в течение 2-3 минут. 

Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать 
повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные 
интервалы между повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с 
материалом. 

Упражнение «Выражение мысли другими словами» 

Цель: умение оперировать словами, точно выражать мысли. 

Инструкция. Берется несложная фраза, например: «Нынешнее лето будет очень 
теплым». Надо предложить несколько вариантов передачи этой же мысли 
другими словами. При этом ни одно из слов данного предложения не должно 



употребляться в других предложениях. Важно следить, чтобы не искажался 
смысл высказывания. Побеждает тот, у кого больше таких вариантов. 

Обсуждение. Возникали ли у вас трудности при выполнении данного 
упражнения? Как вы думаете, какие способности развивало это задание? 

Упражнение «Встать по числу» 

Цель: развитие у выпускников умения понимать друг друга без слов, навыков 
самоконтроля; выработка общей тактики в группе. 

Инструкция. Ведущий называет числа. Сразу же после того, как число будет 
названо, должны встать именно столько человек, какое число прозвучало (не 
больше и не меньше). Например, если я говорю «четыре», то, как можно быстрее 
должны встать четверо из вас. Сесть они смогут только после того, как ведущий 
скажет «спасибо». Выполнять задание надо молча. Тренер несколько раз 
называет группе разные числа. Вначале лучше назвать 5-7, в середине - 1-2. В 
ходе выполнения упражнения тренер блокирует попытки участников группы 
обсудить и принять какую-либо форму алгоритмизации работы. 

Обсуждение. Что помогало вам справляться с поставленной задачей и что 
затрудняло ее выполнение? На что вы ориентировались, когда принимали 
решение вставать? Какая у вас была тактика? 

Упражнение «Пожелания» 

Цель: повышение уровня жизненного оптимизма; снятие барьеров общения; 
развитие умения делать приятное окружающим. 

Участникам сообщается: «Я предлагаю вам написать свои пожелания на 
листочках бумаги и положить их в ларец. А теперь я их перемешаю, и вы 
получите уже другое приветствие, которое прочитаете группе и оставите себе на 
память о нашей сегодняшней встрече. 

Обсуждение. Трудно ли было написать пожелания? Как вы себя чувствовали, 
когда зачитывали ваше пожелание? 

Рефлексия. Как себя чувствуете? Что больше всего запомнилось? Что важное 
узнали для себя? Что было самым трудным? 

Занятие 5. Дверь в себя 

Цель: содействовать процессу личностного развития, реализации творческого 
потенциала, выработке позитивного самоотношения и настроя на успешную 
сдачу экзаменов; на основе формирования навыков саморефлексии и 
самопознания развивать умения ставить цели, принимать решения. 

Упражнение «Найди пару» 

Цель: развитие прогностических возможностей и интуиции; развитие 
заинтересованности. 



Инструкция. Каждый участник получает листочек с названием своего 
сказочного героя или литературного персонажа, имеющего свою пару. 
Например: Крокодил Гена и Чебурашка, Ильф и Петров, Малыш и Карлсон  и 
т.д. Участники должны отыскать свою «вторую половину», опрашивая друг 
друга невербально. 

Обсуждение. Трудно ли было найти свою пару? Что вы чувствовали в ходе 
игры? 

Упражнение "Откровенно говоря" 

Цель: побудить участников к откровенному разговору, создание доверительной 
атмосферы на занятии. 

Материал: карточки с написанными на них незаконченными предложениями. 

Инструкция. На карточке написано начало предложения, прочитайте его и 
закончите, как считаете нужным. Постарайтесь быть предельно откровенными и 
искренними. 

Содержание карточек: Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих 
экзаменах... Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам... Откровенно 
говоря, когда я забываю о предстоящем экзаменационном стрессе... Откровенно 
говоря, когда я прихожу домой... Откровенно говоря, когда я думаю о 
переживаниях моих родителей относительно предстоящих экзаменов... 
Откровенно говоря, когда у меня свободное время... Откровенно говоря, когда я 
гуляю на улице или иду на дискотеку... Откровенно говоря, когда я волнуюсь... 
Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями... Откровенно говоря, 
когда я слышу об этих экзаменах... Откровенно говоря, когда я прихожу на 
консультацию...Откровенно говоря, когда я участвую в тренинге... 

Обсуждение. Трудно ли было заканчивать предложенные фразы? Узнали ли вы 
что-нибудь новое об участниках группы? Каковы ваши жизненные важнейшие 
цели на настоящий момент? 

Упражнение «Мои эмоции» 

Цель: активизация артистических способностей, достижение состояния 
раскованности и свободы, выработка умений выражать эмоции адекватно 
ситуации. 

Материал: карточки с различными эмоциями, на которых отмечены эмоции и 
части тела человека. На карточках могут быть следующие эмоции: «Горе. 
Лицо», «Радость. Губы», «Чванство. Правая рука», «Гордость. Спина», «Страх. 
Ноги», «Удивление. Брови». 

Инструкция. Я сейчас вам раздам карточки, на которых написаны 
эмоциональные состояния и части тела человека. Вам нужно будет прочитать и 
изобразить эмоцию. Например, карточка «Грусть. Руки» означает, что эмоцию 
грусти следует выразить при помощи рук. Задача группы — отгадать, какую 
эмоцию хотел изобразить выступающий. 



 Обсуждение. Что значат для вас эмоции? Какую роль они играют в жизни 
человека?   В каких жизненных ситуациях они могут возникнуть? Трудно было 
узнать эмоции другого человека? 

Упражнение «Представление о достигнутом успехе» 

Цель: обучить методу визуализации по осознанию достигнутого успеха в сдаче 
экзаменов. 

Ведущий. Успех вселяет чувство собственного достоинства. Если Вы 
представите, что успешно сдали экзамены, это поможет Вам чувствовать 
большую уверенность в себе. Я сейчас открою вам очень важный секрет: наши 
мысли - определяют нашу судьбу. Поэтому мы должны выстраивать свои мысли 
и делать себе правильные внушения. 

Расслабьтесь, закройте глаза и представьте, что вы достигли своей цели – сдали 
успешно экзамены. Представьте свой успех, испытайте удовлетворение и 
чувство собственной силы, которое он приносит. Чувствуйте подъем, 
возбуждение, силу, мощь, абсолютную уверенность в себе и владение 
ситуацией. 

Потом представьте, как другие подходят к вам или звонят, чтобы искренне 
поздравить Вас. Вы чувствуете теплоту, и Вы взволнованы, принимая похвалы 
от них. Они говорят Вам, какой Вы счастливый человек. И Вы себя прекрасно 
чувствуете и способны на все, что вы захотите! 

Обсуждение. Что вы чувствуете? Удалось ли вам представить, что вы успешно 
сдали экзамен? (Благодаря осознанию достигнутого успеха Вы чувствуете в себе 
больше сил, больше целеустремленности, больше чувства собственного 
достоинства и все эти чувства вносят вклад в чувство большей уверенности в 
себе). 

Рефлексия. О чем сегодняшнее занятие заставило вас  призадуматься? 
Попытались ли вы глубже взглянуть внутрь себя? Произошли ли какие либо 
изменения с вами в ходе тренинга. Если да, то какие, если нет, то почему? 
Выскажите, пожалуйста, ваше мнение о тренинге, о своем самочувствии, 
удовлетворенности своей работой в группе и свои пожелания. Чтобы вы хотели 
пожелать себе? Чтобы вы хотели пожелать тренеру? 

В конце занятия взяться всем за руки и сказать «Удачи на ЕГЭ». 

 
 
 
 

 
 

 
 



Заключение. 
Проблема психологической готовности школьников к ЕГЭ очень важна и 

актуальна, она обусловлена рядом причин: 
ЕГЭ имеет ряд особенностей, которые требуют от выпускника не только 

интеллектуальных знаний, но еще и личностной и психологической готовности к 
его выполнению. 

Необходимо сохранить здоровье выпускника и физическое и 
психологическое. 

Старшеклассники не всегда реалистично представляют ЕГЭ, 
нереалистичность установок. 

Подготовка к экзаменам и их сдача вызывают у выпускников сильное 
эмоциональное напряжение, связанное с переживанием за результаты, напрямую 
влияющие на возможность реализации дальнейших жизненных планов. Это 
выражается в чувстве повышенной тревожности; неустойчивой самооценке; 
утрате способности видеть положительные результаты своего труда, ресурсы 
организма, личностные достоинства; в отрицательной установке по отношению 
к результатам экзамена.  

Эффективным средством в ситуации стресса, по мнению Г. Селье, является 
использование способов саморегуляции и мобилизации ресурсов организма.  

ЕГЭ по каждому предмету включает вопросы и задания трех разных типов. 
Поэтому в процессе сдачи ЕГЭ требуются:  

высокая мобильность, 
переключаемость,  
высокий уровень организации деятельности, 
высокая и устойчивая работоспособность, 
высокий уровень концентрации внимания.  

Все трудности при подготовке к ЕГЭ можно разделить на три типа: 
1.Процессуальные (связанные с процедурой): 
– недостаточное знакомство с процедурой; 
 – незнакомое место и незнакомые взрослые. 
2. Личностные (обусловлены личностными особенностями учащихся): 
– убеждения и предрассудки, связанные с ЕГЭ; 
 – неадекватная самооценка. 
3. Познавательные (обусловлены недостаточной сформированностью 

некоторых учебных компонентов): 
– недостаточный объем знаний; 
 – недостаточная сформированность навыков работы с текстовыми 

заданиями; 
 – неспособность гибко оперировать системой учебных понятий предмета; 
 – неумение оперировать учебным материалом. 
Что делать? 
Для того, чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в своих 

силах, в себе. Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты 
себя чувствуешь и как выглядишь. Как можно повысить свою уверенность? В 



этом поможет упражнение “Мои ресурсы”. Напишите свои сильные стороны и 
преимущества. Напротив каждой своей сильной стороны ребенок пишет, как это 
сможет помочь на экзамене. 

Необходимо также принять решение о том, какой результат будет 
желаемым и реально достижимым. Например, для одного “сдать успешно” – 
означает получит 3, для другого – набрать минимум 91 балл. При этом надо 
понимать: тест составлен так, что получить 100 баллов из 100 сможет только 
один из тысячи выпускников. Неумение адекватно оценивать свои возможности 
(завышенный или заниженный уровень притязаний) может привести к выбору 
неэффективной для себя стратегии – например, непременно решить задания 
группы С, не доделав задания группы. 

Очень важно рационально оценивать время, которое потребуется для 
написания ЕГЭ. Неумение планировать свое время приводит к возникновение 
страха не успеть, а это отрицательно влияет на результат. Поэтому важно не 
только осваивать работу с тестами, но и вырабатывать индивидуальную 
стратегию деятельности. 

Программа психологической подготовки учащихся к ЕГЭ и ОГЭ – лишь 
начало диалога о психологической готовности старшеклассников к сдаче ЕГЭ. 
Она высокоэффективна в условиях ограниченности времени и необходимости 
грамотно и профессионально подготовить школьников к аттестации. При 
желании программа может успешно совмещать в себе упражнения, 
направленные на аутогенную тренировку, способы повышения уверенности, 
лекции на уточнения процедуры ЕГЭ, отработку оптимальный стратегий при его 
выполнении и многое другое. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 1 

Тест “Подвержены ли вы экзаменационному стрессу?” 

За каждый положительный ответ начислите себе по 1 баллу. 
1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить 

хорошую оценку. 
 2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 
 3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 
 4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 
 5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 
 6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 
 7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 
 8. Мне трудно выступать перед классом. 
 9. Объявления оценок я всегда жду с волнением. 
 10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый 

преподаватель. 
 11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 
 12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя дрожь. 
 
Сложите набранные баллы. 
 
0–4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы 

готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет хорошо. У 
вас все шансы удачно справиться с экзаменационными заданиями. 

 5–8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете 
стресс. 

 9–12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям. Не 
держите все в себе. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение2 

Некоторые упражнения для профилактики стрессоустойчивости на ОГЭ. 

Упражнение Лесенка. 
Для выполнения этого упражнения тебе понадобятся белый лист бумаги А4 и 

простой карандаш. Подумай и напиши 5–10 ответов на вопрос “Что меня беспокоит 
и заставляет волноваться перед экзаменом?” (Например, “Большой объем 
материала по предмету”, “Экзаменационная оценка”, “Ситуация экзамена: ответ на 
вопросы билета перед преподавателем”, “Боюсь все забыть и перепутать” и т.д). 

 На обратной стороне листа нарисуйте лесенку, состоящую из 5–10 ступенек 
(сколько ответов – столько и ступенек). Расположите на ступенях свои ответы по 
силе переживаемого вами в связи с ними волнения (тревоги). 

 А теперь предлагаю попробовать подниматься по воображаемым ступенькам 
и учиться справляться с волнением. Для этого закройте глаза, визуально 
представьте ситуацию и попытайтесь расслабиться. Интересно кто сумеет 
добраться до самой верхней ступеньки, и справиться с волнением? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 3 

Психологическая техника “Созидающая визуализация”. 

Она проста в применении. В период подготовки к экзамену нужно 
представлять себе (визуализировать) процесс сдачи этого экзамена. 

 Визуализацию лучше всего делать перед сном, в расслабленном состоянии, 
лежа в постели, соблюдая следующие правила: 

 1. Представляемая сдача устного экзамена должна доставлять удовольствие. 
Это возможно только в том случае, если Вы представляете себе, что Вы отвечаете 
уверенно, красиво; выглядите при этом тоже уверенно, и речь Ваша звучит гладко, 
без запинки; слова находятся легко, а мысли появляются быстро. 

 2. Вы видите и слышите не только себя (и нравитесь себе!), но и 
экзаменаторов: они поощряют Ваш ответ изменением мимики, жестами, 
сдержанными кивками головы, может быть, даже улыбками. Вы должны 
представлять себе, что им нравится Ваш ответ. 

 3. Вы визуализируете весь процесс каждый раз по-разному: изменяете место 
действия (знакомая обстановка класса, незнакомые аудитории, залы), меняете 
расположение столов и места Вашего ответа, меняете лица экзаменаторов 
(знакомые учителя, незнакомые преподаватели). 

 Этот пункт упражнения очень важен. Он позволяет закрепить настрой на 
удачный результат, таким образом психологический эффект продолжает работать и 
в незнакомой обстановке, например, при поступлении в вуз. 

 4. У Вашей визуализации должен быть “хэппи энд”: Вы представляете, что в 
конце Вашего ответа экзаменаторы выражают Вам одобрение и выставляют 
соответствующую оценку. Эту оценку Вы также должны увидеть и услышать. 

 При самостоятельном выполнении это упражнение не составит для Вас 
трудностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 4 

Цель: помочь поверить в свои силы, глубже узнать себя, исправить те черты 
характера, которые мешают плодотворной деятельности. 

 
Инструкция: Быстро просмотрите следующий список черт. Используйте метку 
“плюс” (+) для тех черт, которые соответствуют вашему мнению о себе. 
Используйте “минус” (-), чтобы отметить черты несвойственные вам, и знак (?), 
если не уверены в ответе. 
 

 



Приложение 5 

Подготовка к экзамену. 

Дома, в комнате следует оборудовать место для подготовки к экзамену. 
Помещение должно быть хорошо освещено, желательно, чтобы преобладали 
желтые и фиолетовые цвета (картины, коллажи). Далее следуют составить план 
подготовки к экзаменам, четко определить, что именно будет изучаться в 
определенное время. Если нет сил или “нет настроения” заниматься, нужно начать 
с того материала, который лучше усвоен (повторение). Перерыв нужно делать через 
каждые 40–50 минут, проветривать помещение. Перед экзаменом нужно хорошо 
выспаться. 

Накануне экзамена. 
Нужно настраивать себя на ситуацию успеха, мысли о провале, незнании 

заданий, которые попадутся, стараться не замечать.  
 Перед самим экзаменом не стремиться читаться или учить материал “перед 

смертью не надышишься”, хорошо выспаться и встать отдохнувшим и бодрым. 
Во время экзамена. 
Следует внимательно ознакомиться с вопросами и заданиями и начинать 

отвечать с того вопроса, который кажется легче. 
 

 

 

Приложение 6 

ПАМЯТКА“Как стать оптимистом”. 

1. Признайтесь себе в своих сильных и слабых сторонах. 

2. Никогда не говорите о себе плохо. 

3. Позволяйте себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться 
тем,  

что вам по душе. 
4. Ваши друзья и близкие тоже испытывают неуверенность. Помогите им! 

5. Радуйтесь каждому своему успеху на пути к этим целям, хвалите себя. 

6. Помните, что вы – воплощение надежд ваших родителей, вы – образ и  
подобие Бога, вы – творец своей жизни. 

 

 

 

 

 



Приложение 7 

ТЕСТ 

“Определение уровня осведомленности учащихся о процедуре сдачи 

ЕГЭ”. 

Инструкция: Ребята, внимательно выполните все задания теста. 
A1. Чем нельзя пользоваться на экзамене? 
1. Мобильным телефоном 
2. Гелевой черной ручкой 
3.Тестовым материалом (КИМ) 
A2. На экзамен необходимо принести: 
1. Учебник 
2. Паспорт 
3. Персональный компьютер 
А3. При нарушении требований, предусмотренных правилами проведения  
экзамена, учащийся: 
1. Встает в угол 
2. Удаляется с экзамена 
3. Платит штраф 
А4. Для выхода из аудитории во время экзамена необходимо обратиться: 
1. К организатору 
2. К Президенту РФ 
3. К другу 
А5. Во избежание ошибок, лучше сначала записать номера ответов: 
1. На ладони 
2. На полях бланка 
3. На черновике 
А6. Если в задании группы “В” вместо слова нужно написать другое, то 

старое  
слово зачеркивается: 
1. Одной чертой 
2. Двумя чертами 
3. Тремя чертами 
А7. После выполнения задания группы “А” необходимо выбрать номер  
правильного ответа и поставить в клеточку с номером правильного ответа: 
1. Галочку (?) 
2. Звездочку (*) 
3. Крестик (?) 
А8. При заполнении бланков ответов группы “C” нужно отступать от рамки: 
1. 2–3 мм 
2. 4–5 мм 
3. 10 мм 
A9. Если при заполнении бланков у обучающегося возникнет какое-либо  
сомнение, то надо: 
1. Хлопнуть в ладоши 



2. Топнуть ногой 
3. Поднять руку 
А10. Для подачи апелляции необходимо обратиться: 
1. К ответственному организатору 
2. К дежурному по этажу 
3. К Министру образования РФ 
В1. Чем нужно заполнять бланк? 
В2. Каким цветом нужно заполнять бланк? 
В3. Разрешаются ли исправления в ответах? 
В4. Кто раздает бланки ответов? 
В5. Найдите правильное предложение. Напишите № этого предложения 

цифрой: 
1. Если в задании группы “B” вместо слова нужно написать другое, то старое  
слово зачеркивается. 
2. Если в задании группы “B” вместо слова нужно написать другое, то старое  
слово заштриховывается. 
3. Если в задании группы “B, вместо слова нужно написать другое, то старое  
слово замазывается. 
B6. Найдите правильное предложение. Напишите № этого предложения 

цифрой: 
1.Заполнять бланк нужно на русском языке. 
2. Заполнять бланк нужно на иностранном языке. 
3. Заполнять бланк нужно на любом языке. 
В7. Найдите правильное предложение. Напишите № этого предложения 

цифрой: 
1. Во время экзамена по русскому языку разрешается меняться паспортами. 
2. Во время экзамена по географии разрешается пользоваться линейкой (без  
записей в виде формул). 
3. Во время экзамена по математике разрешается пользоваться таблицей  
умножения. 
В8. Запишите пропущенное слово. 
Если нужно исправить один ………, то новый рисуется поверх старого. 
B9. Запишите пропущенное слово. 
По окончании экзамена Вы можете подать ……… о нарушении процедуры  
проведения экзамена. 
B10. Что нужно сделать на бланке ответов в специальном прямоугольном 

поле? 
С1. Опишите проблему, возникшую в результате нарушения учащимся 

одного  
из правил проведения экзамена. 
С2. Опишите жизненную ситуацию учащегося, успешно сдавшего ЕГЭ. 
С3. Опишите жизненную ситуацию учащегося, получившего недостаточное 
количество баллов для поступления в выбранный им вуз. 
Спасибо! 
Ответы к тестам 



 
Обработка результатов 

За каждый верный ответ части “А” эксперт ставит 1 балл, части “В” – 2 
балла. Задания группы ”С” оцениваются от 5 до 10 баллов, по таким критериям, 
как: развернутость ответа, его подробность (детализированность), 
последовательность и глубина (философский смысл). Эксперт подсчитывает общее 
количество баллов и переводит их в оценку: 

“3” – если набрано от 8 до 10 баллов; 
“4” – от 12 до 28 баллов; 
“5” – от 30 до 60 баллов. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 8 

Несколько универсальных рецептов  
для более успешной тактики выполнения тестирования. 

• Сосредоточься! После выполнения предварительной  части тестирования 
(заполнения бланков),  когда ты прояснил все непонятные для себя  моменты, 
постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны 
существовать только  текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения 
текста. Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество 
твоих ответов.  
• Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании  которых ты не  
сомневаешься, не останавливайся на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 
Когда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в 
рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом  
будет  направлена на более трудные вопросы. 
• Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. 
Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно 
справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до 
«своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения. 
• Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 
стараешься понять условия задания  «по первым словам» и достраиваешь концовку 
в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в 
самых легких вопросах. 
• Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь 
все, что было в предыдущем. Как правило, задания в текстах не связаны друг с 
другом, поэтому задания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решением 
с тобой) как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и 
правильно решить новое задание. Этот дает тебе и другой бесценный 
психологический эффект – забудь о неудаче в  прошлом задании (если оно 
оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание – это 
шанс набрать очки. 
• Исключай! Многие задания можно быстрее решать, если не исключать сразу            
правильный вариант ответа, а  последовательно исключать те, которые явно  не 
подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего 
на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 
• Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть 
пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
• Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь 
предпочесть какай-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом 
выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 
• Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике 
это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный 
уровень трудности, и количество  решенных тобой заданий вполне может оказаться 
достаточным для хорошей оценки.   
 
                



Тест: Психологическая готовность к ОГЭ. 
Оцените каждое утверждение по десятибалльной шкале. 

 
1. Я хорошо представляю, как проходит ОГЭ 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Полагаю, что смогу правильно распределить время и силы во время ОГЭ 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Я знаю, как выбрать наилучший для меня способ выполнения заданий 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Считаю, что результаты ОГЭ важны для моего будущего 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Я волнуюсь, когда думаю о предстоящем экзамене 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6. Я знаю, какие задания необходимо выполнить, чтобы получить желаемую оценку 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Думаю, что у ОГЭ есть свои преимущества 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 
8. Считаю, что могу сдать ОГЭ на высокую оценку 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Я знаю, как можно успокоиться в трудной ситуации 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

10. Я понимаю, какие мои качества могут мне помочь при сдаче ОГЭ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
11. Думаю, что смог>' справиться с тревогой на экзамене 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

12. Я достаточно много знаю про ОГЭ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
13. Чувствую, что сдать этот экзамен мне по силам 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

Анализ данных. 



Общий подсчет баллов делать не нужно. Подсчитайте свои данные по параметрам: 
знакомство с процедурой экзамена, уровень тревоги, владение навыками 
самоконтроля и самоорганизации. 

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

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. 

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

 
Во  время тестирования 

 
• В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как 
заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь 
внимателен!!! От того, как ты внимательно запомнишь все  эти правила, зависит 
правильность твоих ответов! 
 
• Бланк ответов (область регистрации, сами ответы  и пр.)  ты заполняешь   
только  печатными буквами! Обрати внимание не то, как пишутся некоторые 
буквы, например, буква «а». Часть информации записывается в кодированной 
форме, которую тебе скажут перед началом тестирования. 
 
• Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, В, С: 
– в заданиях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких                                                                                                                                              
предлагаемых  вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком. Номера 
заданий с выбором ответа из предложенных вариантов  ты должен под номером 
задания поместить знаком «Х» ту клеточку, номер который соответствует номеру 
выбранного ответа. 
– в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке ответов 
для таких заданий есть поля с заголовком «Краткие ответы на задания без 
вариантов ответа для выбора», куда ты аккуратно вписываешь свой ответ (слово 
или число) рядом с номером задания (печатными буквами). Запись формул или 
математических  выражений, каких-либо словесных заголовок или комментариев 
не допускается. 
– в заданиях части С  дается развернутый ответ в виде решения задачи или 
краткого рассказа,  которые записываются на отдельном бланке. Очень важно 
переписывать в специальное поле в правом верхнем  углу указанного бланка 
индивидуальный номер основного бланка ответов (розового цвета). При этом 
никакие  дополнительные сведения о вас (фамилия, имя, класс) не пишутся. 

 
• Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки 
исправления неизбежны, то помни, что их можно делать только в заданиях типа А, 
используя резервные поля с заголовком «Отмена ошибочных меток».  Исправления  



делаются только по инструкции организаторов.  Количество допускаемых 
исправлений – не больше шести. 
• В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, с которых 
вас обязательно  проинформируют. 
• При получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с 
проверенной работой и, если  не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в 
течении 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию.                

 
Советы выпускникам: как подготовиться к сдаче экзаменов 

 
Подготовка к экзамену 
• Сначала подготовь место для занятий:  убери со стола лишние веще, удобно  
расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 
• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку 
они повышают интеллектуальность. Для этого бывает достаточно какой-либо  
картинки в этих тонах или эстампа. 
• Составь план занятий. Для начала определи: кто ты -  «сова» или 
«жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или 
вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко 
определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще:  «немного 
позанимаюсь», а какие именно разделы и темы. 
• Начни с самого  трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но 
если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, постепенно 
войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет. 
• Чередуй занятия и отдых, скажем 40 минут занятий, затем 10 минут -   
перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, 
принять душ. 
• Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь 
учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов,  схем, 
причем желательно на бумаге. Планы  полезны и потому, что их легко  
использовать при кратком повторении материала. 
• Выполняй как можно больше различных опубликованных текстов по этому  
предмету. Эти  тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 
• Тренируйся с секундомером в руках, засекай  время выполнения тестов (на 
заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты  на задание). 
• Готовясь  к экзаменам,   никогда не думай о том, что не справишься с 
заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 
• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы 
ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 
 

Накануне экзамена 
• Многие считают: для того, чтобы полностью  подготовиться к экзамену, не 
хватает всего одной,  последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и 
не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, 
соверши прогулку. Выспись как можно лучше,  чтобы встать отдохнувшим, с 
ощущением  своего здоровья, силы, «боевого» настоя. Ведь экзамен – это 



своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 
способности. 
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