
 
  



Пояснительная записка 

Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. Это 

связано и с тем, что любой экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, 

что ЕГЭ как форма экзамена появился сравнительно недавно и ввиду 

внедрения каждый год меняются требования к проведению экзамена, и с тем, 

что такая форма проведения экзамена для многих выпускников является 

непривычной и пугающей. Все это привело к необходимости создания 

тренинговой программы, позволяющей помочь ученику более эффективно 

подготовиться к экзамену и справиться с волнением.  

При разработке нашей программы мы опирались на программу занятий по 

подготовке учащихся одиннадцатого класса к выпускным экзаменам с 

элементами психологического тренинга Гуськовой Е.В. и Будневич Г.Н. и 

программу «Путь к успеху» Стебеневой Н., Королевой Н. Необходимость 

создания нашей программы вызвана тем, что указанные выше программы не 

адаптированы для проведения в московских школах вообще и в «школах 

здоровья» в частности. Разработанная нами программа позволяет 

нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ, 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, программа позволяет 

выпускникам научиться эффективно работать и эффективно 

отдыхать.Возможные трудности при сдаче ЕГЭ в основном связаны с 

особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, с недостаточным 

уровнем развития самоконтроля, с низкой стрессоустойчивостью учащихся, с 

отсутствием навыков саморегуляции. Все эти трудности мы предлагаем 

преодолеть через: 1) знакомство выпускников с особенностями и процедурой 

Единого государственного экзамена для повышения интереса к результатам 

ЕГЭ; 2) повышение сопротивляемости стрессу в результате: а) ознакомления 

с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации; б) 

возрастания уверенности в себе, в своих силах; 3) развитие навыков 

самоконтроля с опорой на внутренние резервы. Эти задачи могут быть 

решены с помощью предлагаемой нами программы по формированию 

психологической готовности к ЕГЭ. При разработке программы особое 

внимание уделялось следующим моментам:— созданию на занятиях условий 

для актуализации субъектного опыта учеников и для усложнения и 

обогащения этого опыта;— органичной взаимосвязи информации, которая 

предлагается учащимся, с эмоциями и чувствами, вызванными этой 

информацией;— бережному отношению к личности каждого учащегося, 

обеспечению атмосферы психологической безопасности для участников 

группы.Программа рассчитана на работу с одиннадцатиклассниками в 

учебных группах по 10–12 человек. Большая часть описанных методов в 

программе — более или менее известные психологические игры, 



упражнения, методики, модифицированные для решения поставленных 

задач.  

Занятия имеют определенную структуру. Каждое занятие начинается с 

разогрева. Это короткое динамичное упражнение, задача которого — 

повысить энергию группы. Затем следует презентация темы, то есть краткое 

объяснение того, о чем пойдет речь на занятии и почему это важно. Задача 

презентации — заинтересовать учащихся. Затем происходит 

информирование: сообщение необходимых сведений, которые обязательно 

должны проигрываться и подкрепляться, что и происходит в содержательной 

части. Завершается занятие рефлексией (обсуждением занятия с детьми). 

Цель: психологическая подготовка выпускников к единому 

государственному экзамену. 

Методы и техники, используемые в занятиях: 

1. Ролевые игры. 

2. Мини-лекции. 

3. Дискуссии. 

4. Релаксационные методы. 

5. Метафорические притчи и истории. 

6. Психофизиологические методики. 

7. Телесно-ориентированные техники. 

8. Диагностические методики 

Задачи: 

1. Повышение сопротивляемости стрессу. 

2. Отработка навыков поведения на экзамене. 

3. Развитие уверенности в себе. 

4. Развитие коммуникативной компетентности. 

5. Развитие навыков самоконтроля. 

6. Помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в 

анализе своих установок. 

7. Обучение приемам  эффективного запоминания 

8. Обучение методам работы с текстом. 

Хронометраж занятий. 

В целом каждое занятие рассчитано на 45 минут, однако в некоторых случаях 

продолжительность занятия может быть увеличена до 1 часа. Занятия 

проводятся 1-2 раза в неделю. Т.к. наполняемость классов обычно 

достаточно велика, то рекомендуется проведение занятий с участием двух 

психологов. 

Результаты реализации программы: отмечается снижение уровня 

личностной и школьной тревожности (данные результаты получены при 

проведении диагностики по методикам Спилбергера и Филлипса), 

повышения уровня развития опосредованного запоминания и словесно-

логического мышления (данные результаты получены при проведении 



методик «Пиктограмма» и «Последовательные картинки»). Учащимися 

отмечается снижение беспокойства по поводу предстоящих экзаменов. 

Кроме того, они отмечают, что усвоенные на тренинге знания, помогли им 

готовиться к экзаменам. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

Пояснение к тематическому планированию. Темы занятий предложенных 

в программе рекомендованы для всех категорий заинтересованных лиц 

(педагогу, обучающемуся, родителю). Кроме тех тем, отмеченные 

звездочками  

 

№ ТЕМА  ЧАСОВ 
1. ЗНАКОМСТВО 

 

1 

2. КАК ЛУЧШЕ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЗАНЯТИЯМ 

 

1 

3. ПОВЕДЕНИЕ НА ЭКЗАМЕНЕ 

 

1 

4. ПАМЯТЬ И ПРИЕМЫ ЗАПОМИНАНИЯ 2 

5. МЕТОДЫ РАБОТЫ С ТЕКСТАМИ *(учитель, обучающийся) 

 

1 

6. КАК БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ 

 

3 

7. ОБУЧЕНИЕ ПРИЕМАМ РЕЛАКСАЦИИ 

 

3 

8. СПОСОБЫ СНЯТИЯ НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО 

НАПРЯЖЕНИЯ 

 

2 

9. КАК УПРАВЛЯТЬ НЕГАТИВНЫМИ ЭМОЦИЯМИ 

 

2 

10 ЗНАКОМСТВО С ПРИЕМАМИ ВОЛЕВОЙ МОБИЛИЗАЦИИ 

И ПРИЕМАМИ САМООБЛАДАНИЯ 

 

2 

11. ЭМОЦИИ И ПОВЕДЕНИЕ 2 

12. ЗАЧЕМ НУЖНЫ ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ 

СТРАТЕГИИ*(учитель, обучающийся) 

1 

13. ЗАКЛЮЧЕНИЕ 1 

 ВСЕГО 23 
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ЧАСТЬ I 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  К ЭГЭ ОБУЧАЮЩИХСЯ                                  

 

ЗАНЯТИЕ 1 

ЗНАКОМСТВО 

Задачи:  

1. Создание групповой сплоченности. 

2. Принятие правил работы группы 

3. Формирование положительного настроя на работу. 

4. Формирование единого рабочего пространства. 

1. Приветствие. 

Психолог представляется и рассказывает о тренинге, его целях и задачах. 

2. Упражнение «Комплимент» 

Каждый участник должен сказать своему соседу что-нибудь приятное. Обязательные 

условия: 1) обращение к партнеру по имени и 2) сказанное должно быть приятно не 

говорящему, а слушающему 

3. Правила работы группы 

Групповые правила: 

1. Постоянство. 

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

Распорядок групповых занятий. 

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 скачать «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…» 



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

Участникам предлагается прослушать притчу и обсудить ее. 

Открытые возможности 

Как-то ночью одного человека посетил ангел и рассказал ему о великих делах, ждущих 

его впереди: у него будут возможности добыть огромные богатства, заслужить достойное 

положение в обществе и жениться на прекрасной женщине. 

Всю свою жизнь этот человек ждал обещанных чудес, но ничего не произошло, и в 

конце концов он умер в одиночестве и нищете. Когда он дошел до врат рая, то увидел 

ангела, который посетил его много лет назад, и заявил ему: Ты обещал мне огромные 

богатства, достойное положение в обществе и прекрасную жену. Все свою жизнь ждал... 

но ничего не произошло. 

«Я не это тебе обещал, — ответил ангел. — Я обещал тебе возможности богатства, 

высокого положения в обществе и встречи с прекрасной женщиной, которая может стать 

твоей женой, а ты их пропустил. 

Человек был озадачен. 

«Я не представляю, о чем ты говоришь», — сказал он. 

«Ты помнишь, однажды у тебя была идея рискованного коммерческого предприятия, но 

ты побоялся неудачи и не стал действовать?» — спросил ангел. 

Человек кивнул. 

«Из-за того, что ты отказался осуществлять ее, идея была через несколько лет дана 

другому человеку, который не позволил страхам остановить его, и, если ты помнишь, он 

стал одним из самих богатых людей в царстве». 

«И еще, помнишь, — сказал ангел, — был случай, когда большое землетрясение сотрясло 

город, разрушив много домов, и тысячи людей не могли выбраться из-под обломков. У 

тебя была возможность помочь найти и спасти выживших людей, но ты боялся, что в твое 

отсутствие мародеры вломятся в твой дом и украдут все твое имущество, так что ты не обращал 

внимание на призывы а помощи и остался дома». 

Человек кивнул, вспомнив □ своем постыдном поступке. 

«Это была твоя великолепная возможность спасти сотни человеческих жизней, так что тебя 

бы уважали все оставшиеся в живых в городе», — сказал ангел. 

«Ты помнишь женщину, прекрасную рыжеволосую женщину, которая тебе очень 

нравилась. Она не была похожа ни на одну другую из тех, кого ты видел до этого и после 

этого, но ты думал, что оно никогда не согласится выйти замуж за такого, как ты, и, боясь быть 

отвергнутым, ты прошел мимо нее?» 

Человек опять кивнул, но теперь в его глазах стояли слезы. 

«Да, мой друг, — сказал ангел, — оно стала бы твоей женой, с ней тебе посчастливилось 

бы иметь много прекрасных детей, и с ней ты был бы по-настоящему счастлив всю 

жизнь». 

Всех нас каждый день окружают различные возможности, но часто, подобно человеку из этой 

истории, мы позволяем страху и опасениям помешать нам использовать их. 

5. Упражнение «Молодец!» 

Участникам необходимо разделиться на две группы по принципу: внешний — 

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

внешнего круга должны найти себе партнера из внутреннего, встать друг напротив друга 

и по моему сигналу по очереди начать говорить о своих достижениях. Тот, кто слушает, 

загибает пальцы и произносит фразу на каждое сказанное достижение партнера: «А это ты 



молодец! Раз! А это ты молодец! Два!» И так далее. Если вы думаете о себе только плохо, 

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

почувствует смущение или неуверенность при выполнении этого упражнения, скажите 

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

неповторим!» Всякий раз, когда вам приходят в голову негативные оценки в свой адрес, 

вспомните о том, что вам еще нужно развиваться и развиваться и, естественно, вы пока 

еще не можете быть совершенны. По моему сигналу внутренний круг остается на месте, а 

участники внешнего круга делают шаг влево и меняют партнеров. Игра продолжается» 

6. Подведение итогов. 

Участники рассказывают о своих впечатлениях от занятия. 

 

ЗАНЯТИЕ 2 

КАК ЛУЧШЕ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЗАНЯТИЯМ 

 

1. Приветствие. Каждый участник рассказывает, что хорошего произошло с ним за 

прошедшую неделю. 

2. «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. 

 

 

 



 

II ЧАСТЬ 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К ЭГЭ УЧИТЕЛЕЙ 

 

I часть 

1. Ознакомить с целями занятия и принять правила 

Цели: 

— Обсудить плюсы и минусы ЕГЭ. 

— Сформулировать понятие готовности к ЕГЭ. 

— Выделить трудности, возникающие у учащихся при подготовке к нему. 

— Познакомиться с некоторыми приемами саморегуляции своего эмоционального 

состояния. 

— Выработать стратегии поддержки разных групп учащихся во время подготовки к ЕГЭ и 

во время проведения. 

Правила: говорить только от первого лица, не перебивать друг друга, время на 

выступление участника не более 1,5 минут. (Хорошо бы иметь песочные часы.) 

2. Упражнение на разогрев «Шкала согласия»  

(См. в статье М.Ю. Чибисовой «Мифология ЕГЭ».) 

Утверждения могут быть такими: 

— Я хорошо представляю, как проходит ЕГЭ. 

— ЕГЭ — нужное и полезное нововведение в школе. 

— Отношение ребят к ЕГЭ во многом зависит от родителей и педагогов. 

 

3. Упражнение «Ассоциация» 

(См. в статье Чибисовой «Мифология ЕГЭ».) 

Ведущему необходимо выявить связь между тревогой учителей, тревогой учеников и 

родителей. 

4. «Отличия ЕГЭ от традиционного экзамена»  



«Мозговой штурм». Работа в командах. Обсуждение результатов. 

По завершении можно предложить учителям ознакомиться со следующей таблицей (см. с. 

25). 

5. Трудности при подготовке к ЕГЭ 

Объяснить, что они бывают: процессуальные (связанные с процедурой), личностные 

(обусловленные личностными особенностями) и познавательные (обусловленные 

недостаточной сформированностью некоторых учебных компонентов).  

Работа в командах: привести примеры трудностей каждой группы. Обобщить результаты. 

Познавательные трудности 

• Недостаточный объем знаний. 

• Недостаточная сформированность навыков работы с тестовыми заданиями. 

• Неспособность гибко оперировать системой учебных понятий предмета. 

• Неумение оперировать учебным материалом.  

Важно обратить внимание педагогов на то, что это результат всего периода обучения в 

школе!  

Личностные трудности 

• Невозможность произвести впечатление. 

• Убеждения и предрассудки, связанные с ЕГЭ. 

• Неадекватная самооценка. 

Процессуальные трудности 

• Недостаточное знакомство с процедурой. 

• Незнакомое место, незнакомые взрослые. 

6. Готовность к ЕГЭ  

Сформулировать понятие готовности к ЕГЭ и выделить его компоненты.  

Познавательный компонент 

• Высокая мобильность, переключаемость.  

• Высокий уровень организации деятельности. 

• Высокая и устойчивая работоспособность. 



• Высокий уровень концентрации внимания, произвольности.  

• Четкость и структурированность мышления, комбинаторность. 

• Сформированность внутреннего плана действий.  

Личностный компонент  

• Наличие собственного адекватного мнения о ЕГЭ. 

• Самооценка — умение адекватно оценить свои знания, умения, способности. 

• Самостоятельность мышления и действия, целеустремленность. 

Процессуальный компонент  

• Знакомство с процедурой.  

• Навык работы с тестовыми материалами. 

• Умение устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми. 

Обсудить, от кого зависит сформированность данных компонентов. 

Отличительные 

особенности 

Традиционный экзамен Единый государственный 

экзамен 

Что оценивается? Важны не просто фактические 

знания, а умение их преподнести. 

Уровень развития устной речи может 

позволить скрыть пробелы в знаниях 

Оцениваются фактические 

знания и умение рассуждать, 

решать, а также умение 

удерживаться в рамках 

задания, понимать 

формулировку, 

организованность 

Что влияет на 

оценку? 

Большое влияние оказывают 

субъективные факторы, контакт с 

экзаменатором, общее впечатление и 

пр. 

Оценка максимально 

объективна 

Возможность 

исправить 

собственную 

ошибку 

На устном экзамене легче заметить 

ошибку за счет обратной связи от 

экзаменатора и исправить ее во время 

рассказа или при ответе на вопрос 

экзаменатора, на письменном — при 

проверке собственной работы 

Можно заметить и исправить 

ошибки при проверке 

Кто оценивает? Знакомые ученику люди Компьютер, незнакомые и 

невидимые эксперты 

Когда можно 

узнать результаты 

экзамена? 

На устном экзамене — практически 

сразу, на письменном — в течение 

нескольких дней 

В течение нескольких дней 

Критерии оценки Известны заранее Известны заранее, но в очень 



общем виде 

Содержание 

экзамена 

Ученик должен продемонстрировать 

владение определенным фрагментом 

учебного материала (определенной 

темой, вопросом и пр.) 

Экзамен охватывает 

практически весь объем 

учебного материала 

Как происходит 

фиксация 

результатов? 

В письменном экзамене — на том же 

листе, на котором выполняются 

задания.  

На устном — на черновике 

Результаты выполнения 

задания необходимо 

перенести на специальный 

бланк регистрации ответов 

Стратегия 

деятельности во 

время экзамена 

Унифицированная Индивидуальная 

7. Упражения на саморегуляцию 

Ритмичное четырехфазное дыхание 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться и положить 

расслабленные руки на колени. 

Первая фаза (4–6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднять руки вверх до 

уровня груди ладонями вперед. Сосредоточить свое внимание в центре ладоней и 

почувствовать сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»). 

Вторая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания. 

Третья фаза (4–6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисовать 

перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками (на экзамене лучше заменить 

это упражнение модификацией без размахивания руками). 

Четвертая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания. 

Дышать таким образом не более 2–3 минут. 

Сосредоточение на пульсе. 

В ситуациях тревоги и стресса попробовать сосредоточиться на собственном пульсе. 

Найти пульс на руке и начать считать. У спокойного человека пульс не более 80 ударов в 

минуту, у взволнованного — гораздо больше. Задача — усилием мысли выровнять его и 

заставить биться реже. (Можно так же сосредотачиваться на своем дыхании, представляя 

себе ощущение прохлады при вдохе и тепла — при выдохе. Сконцентрироваться на этих 

ощущениях.) 

8. Рефлексия занятия 

Благодарность за сотрудничество. Предложить план следующего занятия. 



II часть 

1. Упражнение на разогрев  

«Сделай, как я, передай другому» 

Каждый придумывает себе движение какого-то определенного животного, затем 

показывает его окружающим. После ознакомления с движениями каждого кто-то из 

участников сначала показывает свое движение, затем движение другого игрока. Тот, в 

свою очередь, показывает свое, затем чье-то еще и т.д. 

2. Аутогенная тренировка (3–5 минут) 

Инструкция. «Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. 

Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет 

дополнительное напряжение, позвольте им проплывать, подобно облакам в небе. 

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

Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». 

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

Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте 

глаза, сделав глубокий вдох и выдох». 

Обсудить возможные положительные утверждения для аутогенной тренировки. 

3. Расширение представлений о ЕГЭ  

Задания типа А. Наиболее легкие задания, в которых надо выбрать один верный ответ из 

четырех предложенных вариантов. 

Правильный ответ на каждое задание оценивается в 1 балл. 

Задания типа В. Задания, предполагающие краткий свободный ответ (нужно записать 

только окончательный вариант: число, слово, словосочетание или набор букв). Они 

сложнее, но каждый правильный ответ также оценивается в 1 балл. 

Задания типа С. Это задания, требующие развернутого свободного ответа (включающего 

словесное обоснование, математический вывод, полное решение задачи, сочинение и т.п.). 

Эти задания самые сложные, причем одно-два из них имеют очень высокую сложность и 

примерно соответствуют уровню сложности заданий сильнейших вузов или олимпиад. 

Правильное выполнение каждого задания типа С оценивается несколькими баллами, а в 

целом дает возможность набрать от 20 до 35 % баллов от общего возможного количества 

баллов. 

4. Каковы критерии выставления оценок? 



Эти критерии устанавливаются для каждого предмета отдельно, но при этом они 

одинаковы для всех регионов страны, школ и учащихся. Мы укажем сейчас основные 

ориентиры, в соответствии с которыми выставляются школьные оценки. 

• На «тройку» надо выполнить по крайней мере половину заданий из первой части (по 

русскому языку — две трети); 

• чтобы получить школьную «четверку», надо правильно выполнить половину всех 

заданий, при этом одно-два из второй или третьей части работы; 

• для получения «пятерки» необходимо выполнить более трех четвертей всех заданий, 

одно из них должно быть из третьей части. Например, чтобы получить «5» по русскому 

языку, надо, как минимум, правильно выполнить ВСЕ задания из первой части и получить 

20 баллов (из 22 возможных) за сочинение. 

5. Зачем нужны индивидуальные стратегии  

Сдающий экзамен выпускник может сам определять стратегию своих действий, выбирать 

задания в соответствии со своим уровнем притязаний, формулировать претензии по 

поводу процедуры проведения и т.д. 

Необходимо также принять решение о том, какой результат будет желаемым и реально 

достижимым. Например, для одного «сдать успешно» — означает получить «3», для 

другого — «4», для третьего — набрать минимум 75 баллов (поскольку в его вуз объявили 

именно такой проходной балл), а для кого-то минимум — 91 или 99 баллов. При этом 

надо понимать: тест составлен так, что получить 100 баллов из 100 сможет только один из 

ста тысяч выпускников. Таким образом, имеет значение не только уровень подготовки, но 

и уровень притязаний. Поэтому принципиальны многочисленные «пробы», по 

результатам которых корректируется исходная цель. 

Неумение адекватно оценивать свои возможности (завышенный или заниженный уровень 

притязаний) может привести к выбору неэффективной для себя стратегии — например, во 

что бы то ни стало решить задание группы С, не доделав задания группы А. Выбор 

стратегии, не соответствующей ожидаемому и возможному результату, может быть 

обусловлен и тем, что у ученика отсутствует информация о том, каким образом работа 

будет оцениваться (то есть фактически о том, к какому результату приведут те или иные 

стратегии). 

Выбранная стратегия определяет также особенности планирования и распределения 

времени. Для того чтобы справиться с заданиями ЕГЭ, требуется рационально 

распределить имеющийся временной промежуток в соответствии с выбранной стратегией 

и сложностью каждого задания: решить, сколько времени отвести на задания каждой 

группы, причем, скажем, на задания группы А его требуется меньше, чем на задания 

группы С. Неумение выпускника планировать время приводит к тому, что у него 

возникает страх не успеть, а это, в свою очередь, способствует нерациональному 

распределению времени и отрицательно влияет на результат. 

Таким образом, для преодоления когнитивных трудностей необходимо двигаться в двух 

направлениях: осваивать навыки работы с тестами и помогать выпускнику вырабатывать 

индивидуальную стратегию деятельности. 

6. Упражнение на саморегуляцию 



Инструкция. «Закройте глаза и сядьте как можно удобнее на этом стуле. Положите руки 

на колени, а спину держите прямо. Представьте себе, что сейчас в свое солнечное 

сплетение вы сажаете маленькое зернышко. Это зернышко вашей уверенности (или 

спокойствия). Дышите ровно и сконцентрируйтесь на этом маленьком семечке и на своих 

ощущениях. Оно начинает расти. С каждым вдохом и с каждой минутой оно все 

увеличивается, разрастается и уже заполняет всю вашу грудную клетку. Почувствуйте, 

какой большой стала ваша уверенность (спокойствие). Сделайте еще несколько вдохов, 

сосредоточившись на своих ощущениях. А теперь сожмите руки в кулаки и откройте 

глаза». 

7. Дети групп риска 

• Выделить группы детей:  

– с личностными трудностями: с недостатком произвольности и саморегуляции 

(инфантильные); тревожных, неуверенных, перфекционистов и отличников;  

– с познавательными трудностями: правополушарные (дети-синтетики), астеничные, 

гипертимные, застревающие.  

• Дать психологические характеристики каждой из групп (см. Методические 

рекомендации). 

• Мозговой штурм. Работа в командах: разработка стратегий поддержки каждой группы на 

этапе подготовки к экзамену. Обсуждение. 

8. Упражнение на саморегуляцию 

Релаксация по Джекобсону (вариант для детей). Проводится сидя на стуле. Акцент 

делается на контрасте между состоянием напряжения и расслаблением. Проводится с 

закрытыми глазами. 

Упражнения 

• «Лимон». Представьте себе, что в левой руке у вас находится лимон. Сожмите руку в 

кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. Еще крепче. А теперь 

бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно. 

Опять сожмите лимон крепко-крепко… Так по 3 раза каждой рукой. 

• «Кошечки». Представьте себе, что вы — красивые пушистые кошечки. Вам очень 

хочется потянуться. Поднимите руки вверх, голову откиньте и тянитесь вверх и назад. 

Почувствуйте сильное напряжение в мышцах рук, шеи и спины… 3 раза.  

• «Черепаха». Вы — черепаха, вы гуляете и едите травку. Вдруг невдалеке возникла 

опасность, и вам срочно нужно спрятать голову в плечи. Втягивайте сильно-сильно. Еще 

сильнее, еще глубже голова уходит в панцирь. А теперь опустите плечи, так как опасность 

миновала, и расслабьте их. Почувствуйте, как приятно расслабление и состояние покоя… 

3 раза. 

• «Слоненок». Представьте, что вы лежите на солнышке и загораете. А теперь из-за кустов 

выбегает слоненок и бежит прямо на вас. Чтобы он вас не задел, напрягите живот сильно-

сильно, как только можете. Еще сильнее, еще интенсивнее работают мышцы живота. А 



теперь можно расслабиться, потому что слоненок пробежал мимо. Обратите внимание на 

приятное расслабление, которое возникает в теле после напряжения. Каким тяжелым и 

теплым кажется тело… 3 раза. 

• «Высокий забор». Представьте, что вы стоите у высокого деревянного забора, по другую 

сторону которого находится фруктовый сад. В заборе выломана одна доска, и вам нужно 

проникнуть в сад через эту узкую щель так, чтобы не занозить себя. Втяните живот как 

можно сильнее и аккуратно начинайте пролезать через эту щель. Сильнее втягивайте 

живот и убирайте выступающие части тела. А сейчас вы уже по ту сторону забора, 

расслабьте мышцы живота максимально, как это возможно. Ваш живот отдыхает и 

находится в состоянии приятного расслабления… 3 раза. 

• «Муха». Представьте, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее. 

Покрутите носом вправо и влево, наморщите его, напрягите все мышцы лица... А теперь 

расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается 

по вашему лицу… 3 раза. 

• «Жвачка». У вас во рту находится твердая конфета, и вам во что бы то ни стало нужно 

разгрызть ее. Сожмите зубы как можно крепче, стисните их… Еще, еще. А теперь 

расслабьте лицо. Почувствуйте, какой тяжелой стала нижняя челюсть, как отдыхают 

мышцы лица… 3 раза. 

• «Жмурки». Вам нужно зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко 

сожмите веки. Еще сильнее, еще крепче, сильнее сжимайте веки… Но вот солнце уходит, 

и лицо можно расслабить… 3 раза. 

• «Теплая лужа». Представьте, что вы стоите босиком возле большой теплой лужи с 

глубоким илистым дном. Вы наступаете в нее правой ногой, и ваши пальцы погружаются 

в мягкий и теплый ил. Вам очень хочется ощутить опору под ногами, и вы давите на 

мягкое дно всей ступней, изо всех сил. Ил проходит у вас между пальцами ног, а вы 

надавливаете все сильнее и сильнее. Выньте правую ногу из лужи и расслабьте ее. Теперь 

то же левой ногой… 3 раза. 

9. Рефлексия занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



III ЧАСТЬ 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К ЭГЭ РОДИТЕЛЕЙ 

 (Предлагается презентация и рекомендации по подготовке). 

Рекомендации психолога по успешной сдаче ЕГЭ 
Для успешной сдачи любого экзамена нужно знать и выполнять несколько правил. 

1. Уверенность в себе. Это самое главное правило, ведь если вы уверены в себе, то с 

любым видом деятельности справитесь. На экзамене уверенность в себе — один из 

залогов успеха. Уверенность в данном случае складывается из следующих компонентов. 

1.1. Уверенность в своих знаниях по данному предмету. Если вы знаете предмет, который 

сдаете, для вас экзамен и не проблема вовсе. Главное — знать в полном объеме материал, 

который потребуется от вас на экзамене. Как этого достичь? Нужно максимально 

эффективно тратить время на изучение и запоминание материала. 

 

Рассмотрим основные виды подготовки к экзамену... 

 

«Авральный» способ наиболее популярен среди молодежи, сдающей экзамены, хотя он и 

малоэффективен. Он заключается в том, что за день-два человек пытается изо всех сил 

познать практически «с нуля» не очень знакомую ему до этого науку. Для этого на 

короткое время он просто «выпадает» из окружающего мира и полностью поглощен 

заучиванием и зазубриванием материала. Как показывает практика, в этом случае 

результат экзамена в большей степени зависит от везения — от того, удастся ли 

экзаменуемому полностью вспомнить необходимый материал. Поскольку запоминание 

происходит в очень быстром темпе, забывается этот материал тоже очень быстро, так как 

в наш мозг с огромной скоростью мы пытаемся «запихать» колоссальный объем 

информации. Чем больше и быстрее «пихаем», тем быстрее она «вылетает». Если речь 

идет о науках, где надо запоминать много разных небольших кусков информации — 

исторические даты, физические и математические формулы и т.д., результат будет, как 

правило, не более чем «удовлетворительно». 

 

«Снежный ком» — этот метод самый эффективный, но и самый трудоемкий и затратный 

по времени. Однако и результат гарантирован. Этот способ годится больше для тех, кто 

претендует на оценки «хорошо» и «отлично». Он заключается в следующем. В первый 

день в школе (или самостоятельно) вы прошли новую тему (или смысловой блок 

материала), пришли домой и повторили ее. На другой день вы прошли новый кусок 

материала по данной науке, пришли домой и повторили эту тему плюс предыдущую. 

Третий день: вы прошли третью тему, пришли домой, повторили первую тему, вторую и 

сегодняшнюю. Со временем можно повторять только основные моменты, но в идеале 

лучше полностью повторять весь выученный материал. Конечно, к концу изучения 

материал накапливается в таких объемах, что кажется, что он наваливается, словно 

снежный ком. Но зато за все время обучения вы будете знать весь материал. 

Единственный подводный камень: в этом случае лучше помнится тот материал, который 

был пройден в начале, так как его дольше повторяли. Рассчитывайте время гак, чтобы и 

заключительной информации вы могли уделить достаточно внимания для качественного 

запоминания. 

 

«3» «4» «5». Этот способ, на наш взгляд, является оптимальным, поскольку требует не 

такого количества времени и сил, как предыдущий, но дает хороший результат. Смысл его 

в следующем: необходимо рассчитать время таким образом, чтобы 3 раза повторить весь 

материал, который надо выучить и сдать. При этом первый раз мы читаем, осваиваем весь 



материал (даже если приходится заново это делать, т.е. «с нуля»). Здесь подробно 

останавливаемся на всех нюансах каждой темы, прорабатываем все тонкости. Это мы 

выучили все примерно на «3». Теперь следует сделать перерыв (можно на 1 день, можно 

на пару часов—все зависит от ваших временных ресурсов). После этого повторяем по 

порядку снова весь материал (а не отдельно какие-то вопросы). Здесь уже тратим на это 

времени меньше, чем в первый раз, но все равно детально прорабатываем забытые 

моменты. Это мы выучили как бы на «4». Снова перерыв. Теперь берем список вопросов 

(или тем) и самостоятельно рассказываем сами себе (или благодарным слушателям — 

родителям, друзьям и т.п.) один за другим так, как это надо делать на экзамене, т.е. 

максимально подробно. Здесь вы сможете понять, какие части материала как усвоены 

вами, что надо повторить. Не бойтесь на этом этапе подглядывать в конспекты, но не 

увлекайтесь! Главное — после того как подсмотрели, полностью воспроизвести этот 

материал самостоятельно. Этот этап длится до тех пор и столько раз, пока не убедитесь, 

что полностью выучили, т.е. абсолютно самостоятельно можете рассказать, показать, 

доказать и объяснить любой кусок заучиваемого материала (предмета). Теперь вы знаете 

его на «5». Для чего нужен последний этап? Для того, чтобы все очень точно усвоить и 

быть в этом уверенным. Возможно, некоторые темы вы сможете воспроизвести после 

первого и беглого изучения. Но на некоторые темы придется уделить больше времени — 

это нормально. Главное не пугать вспоминание материала и его узнавание. Некоторые 

очень удивляются, когда при повторении материала по тетрадке у них отличное 

вспоминание, — вроде и картинка сразу вся перед глазами возникает, но самостоятельно 

воспроизвести материал на экзамене они не могут. Поэтому не загоняйте себя в ловушку: 

только самостоятельное воспроизведение есть гарантия усвоения. 

 

Используйте все возможные и известные вам способы запоминания. При подготовке к 

экзамену вы должны не просто прочитать по тетрадке и в книгах требуемый материал, но 

и работать с этим материалом. Чем более разноплановыми будут ваши действия с 

материалом, тем больше шансов лучше разобраться в теме. Запоминание может быть 

активным и пассивным. Пассивное — это как раз тогда, когда вы просто смотрите на 

материал, пытаясь понять и запечатлеть его. Тут можно добавит!» разнообразия. 

Например, если надо запомнить много раз- пых дат и формул, напишите небольшие 

таблички с ними, расклейте по всей квартире. Таким образом, ваш взгляд будет постоянно 

натыкаться на полезную информацию, и она будет запоминаться еще и на неосознанном 

уровне, механически. Если лучше воспринимаете информацию на слух запишите на 

аудионоситель и слушайте даже тогда, когда не 

сидите за учебой, а, например, пылесосите или моете посуду. Если ведущая память 

механическая — проговаривайте материал во время прочтения и при этом записывайте 

его на бумаге. Можно и нужно использовать все доступные способы, а не ограничиваться 

одним. Эффективность от этого только возрастет. Активное запоминание—это когда с 

полученной информацией вы работаете дополнительно. Вот несколько приемов. При 

изучении истории, например, можно нарисовать и повесить на стене большой «временной 

континуум» и, изучая отдельные события, даты, записывать их на нем. Это позволит 

усвоить логику развития событий, а не просто запомнить их последовательность. Этот 

прием можно использовать не только для истории, но и для других наук (например, в 

физике постройте последовательность открытий определенных законов). Следующий 

прием — группировки и классификации различных кусков материала. Вы группируете, 

или вспоминаете, или повторяете материал исходя из какого-то признака. Например, в 

биологии сначала вспомните всех ученых, запишите их фамилии в столбик. Затем 

расположите их в алфавитном порядке (можно сразу вспоминать в алфавитном порядке), 

затем напротив каждой фамилии напишите то, чем прославился ученый (или что открыл). 

Зачем нужен алфавитный порядок? Чтобы вспоминать события независимо от того, как 

они изложены в учебнике. В русском языке можно на отдельном листочке вспоминать (и 



воспроизводить) правила, касающиеся написания только гласных, на другом — только 

согласных и т.д. Не бойтесь экспериментировать — чем больше способов, тем лучше 

запомнится материал. 

 

1.2. Спокойствие и уверенность в процедуре, которую вам предстоит пройти. Если вы 

хотя бы теоретически представляете себе процедуру сдачи ЕГЭ, вам будет значительно 

проще его сдать, чем если вы придете «туда, не зная куда», а там на входе у вас попросят 

паспорт, и вы начнете нервничать. Поэтому во многих школах, чтобы снять напряжение, 

проводят пробный ЕГЭ. Если у вас есть возможность его сдать, обязательно ею 

воспользуйтесь, это не «пытка», а тренировка! Если такой возможности нет, поищите в 

интернете, библиотеках, спросите у учителей и т.д. максимальную информацию о 

процедуре ЕГЭ, чтобы быть к этому готовым. Поверьте: лучше все знать это заранее. На 

самом экзамене вы должны думать только о предмете. Заранее нужно попытаться 

отработать и такой способ сдачи экзамена, как тесты. Есть масса людей, которые устно 

могут сдать любой экзамен, тогда как сама процедура теста ставит их в тупик. 

Тренируйтесь, сейчас довольно много разных тестов и возможностей их найти и 

проработать. 

 

2. Спокойствие в любой ситуации. Все предыдущие советы вы выполнили, и все идет 

нормально. Но вот, рассматривая бланки тестов, вы вдруг понимаете, что половину 

написанного просто не понимаете. В этом случае надо успокоиться. Как? Ведь время 

идет! И вы тратите время уже не на то, чтобы выполнять задания, а на то, чтобы совладать 

с собой. Здесь надо переключиться. Для этого можно по старинке мысленно начат!, 

считать от 1 до 100 и обратно. Поверьте, это сработает быстрее, чем если вы просто 

будете уговаривать себя успокоиться. Можно вспоминать названия городов или 

животных, которые начинаются на определенную букву. Главное (отвлечься на короткое 

время. Итак, мы успокоились. Но самая первая задача не решается, вам кажется, что такое 

задание видите в первый раз. Не тратьте на нее время, перейдите к следующему заданию. 

Ищите то, что вам знакомо, и то, что вы можете выполнить прямо сейчас. И выполняйте, а 

после этого переходите к следующему. Когда такие (знакомые и выполнимые) задания 

кончатся, начинайте сначала и беритесь за то, что не решилось с первого раза. Так вы 

значительно сэкономите время и не будете нервничать из-за неудач. Не стоит тратить 

драгоценное время на то, что не поддается, ведь так вы рискуете не выполнить ничего. А 

переключившись, есть шанс по-новому увидеть прежнее задание, к тому же вы уже 

«вработались». Поверьте, так будет гораздо легче! 

 

3. Доброжелательность. Это касается всех преподавателей, которые заняты в проведении 

ЕГЭ. Не стесняйтесь задавать вопросы, пока это возможно. Заранее поинтересуйтесь, 

будет ли возможность выйти при необходимости и как это можно сделать. Помните: 

человек, который наблюдает за вами во время экзамена, — не враг вам, поэтому если у вас 

экстренная ситуация (не связанная с незнанием сдаваемого предмета), не стесняйтесь 

попросить его о помощи. Только делайте это максимально вежливо и корректно. 

 

4. Дружба — дружбой, а служба — службой. Забудьте на время о дружеских и 

родственных отношениях. На экзамене вы должны максимально работать на себя. 

Помните: нередки случаи, когда ученик, подсказывавший своему лучшему другу, 

удалялся из кабинета за нарушение правил и оставался без сертификата по этому (не 

сданному) экзамену. Предупредите родственников и друзей, чтобы не беспокоили вас ни 

по телефону, ни по «соседству». 

Психологическая подготовка к Единому государственному экзамену 

детей группы риска 

 



Cвоеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым рядом его 

индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, внимания, темпом 

деятельности, личностными особенностями, учебной мотивацией и т.д. Наша 

классификация детей групп риска имеет исключительно прикладной характер. Мы 

предприняли попытку выделить те группы детей, которые с наибольшей вероятностью 

могут испытывать затруднения при сдаче единого государственного экзамена, и 

предложили некоторые возможные пути оказания поддержки этим детям. 

 

Безусловно, основная работа по психологической поддержке проводится на 

подготовительном этапе. Классный руководитель и психолог выделяют группы риска и 

совместно с родителями выпускников определяют пути и способы психологической 

поддержки. На этапе подготовки к экзаменам можно использовать различные формы 

психологической поддержки: 

 

• Групповые психологические занятия для различных категорий детей (например, для 

детей с трудностями организации деятельности, для аудиалов и кинестетиков). Цель этих 

занятий — выработка необходимых навыков. Очень важно, чтобы эти занятия носили 

дифференцированный характер, то есть чтобы в них принимали участие не все дети 

класса, а дети, имеющие специфические трудности. 

 • Индивидуальные консультации выпускников. Эта форма работы в большей степени 

подходит для тех детей, чьи трудности в большей степени имеют личностный характер 

(например, тревожные или перфекционисты). 

 • Составление рекомендаций для детей и их родителей. Эта форма работы особенно 

подходит в том случае, если имеющиеся трудности мало подвержены коррекционному 

воздействию (например, у астеничных или «застревающих» детей). Очень важно 

фиксировать эти рекомендации в письменной форме, чтобы родители и дети могли их 

использовать в качестве памятки. 

 • Индивидуальные консультации родителей выпускников. 

 

Возможности психологической поддержки учеников непосредственно во время экзамена 

невелики, но все же оказать помощь выпускнику в процессе экзамена вполне реально. 

Задача облегчается, если учитель знаком с детьми. Но даже если педагог впервые 

встречает детей в ситуации экзамена, он может заметить некоторые наиболее явные 

затруднения и оказать детям психологическую поддержку. В зависимости от сущности 

имеющихся у детей затруднений мы выделили следующие группы риска.  

ПРАВОПОЛУШАРНЫЕ ДЕТИ 

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Правополушарными таких детей называют условно, ведущим у них, как у всех здоровых 

людей, является левое полушарие, но у них значительно повышена активность правого 

полушария. У таких детей богатое воображение, хорошо развитое образное мышление. 

Они прекрасно воспринимают метафоры, образы, сравнения, теряясь при необходимости 

мыслить логическими категориями. 

 

Основные трудности, возникающие при сдаче Единого государственного экзамена  

 

Правополушарные дети могут испытывать затруднения при необходимости логически 

мыслить. Им трудно отвлечься от эмоционально-образной составляющей материала и 

сосредоточиться на фактах и теоретических построениях. Как правило, они хорошо 

справляются с гуманитарными предметами, испытывая сложности с предметами 

естественно-математического цикла. Само по себе тестирование исключительно сложно 



для правополушарных детей, потому что оно "левополушарно" по своей сути (требует 

умения анализировать и сопоставлять различные факты).  

 

Стратегии поддержки 

 

На этапе подготовки. Чтобы учебный материал лучше усваивался, важно задействовать 

воображение и образное мышление: использовать сравнения, образы, метафоры, рисунки. 

Сухой теоретический материал важно проиллюстрировать примерами или картинками. 

 

Во время экзамена. Правополушарным детям лучше пробовать свои силы не в 

простейших тестовых заданиях (заданиях типа А), а там, где требуется развернутый ответ. 

Им это будет проще. Возможно, именно с таких заданий им стоит начинать, а уже потом 

переходить к тестам множественного выбора (к заданиям типа В и С). 

ДЕТИ-СИНТЕТИКИ  

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Синтетический, или глобальный, стиль деятельности характеризуется рядом типичных 

моментов. Дети-синтетики опираются в большей степени на общее, а не на частности. 

Они мало внимания уделяют деталям, потому что их интересуют общие взаимосвязи. 

 

Основные трудности 

 

Синтетики часто испытывают трудности с анализом, выделением опорных моментов в 

информации, делением материала на смысловые блоки. Обычно таким детям трудно 

составлять планы или конспекты, некоторые из них составляют план уже после того, как 

работа написана. Синтетики редко концентрируются на одной проблеме, им свойственно 

рассматривать ее в широком контексте, во взаимосвязи с другими, соотносить полученные 

знания с личным опытом и мнениями других. 

 

 При сдаче ЕГЭ синтетики могут испытывать затруднения, связанные с необходимостью 

аналитической деятельности и оперирования конкретными фактами. 

 

Стратегии поддержки 

 

На этапе подготовки. Очень важно развивать у синтетиков аналитические навыки, 

учитывая, что общий ход их деятельности — от общего к частному. При изучении каждой 

темы важно ее обобщить, выделить основные блоки и наполнить их конкретным 

содержанием. При работе с тестами синтетиков нужно ориентировать на выявление 

основного в каждом задании: что здесь является главным, на что стоит обращать 

внимание в первую очередь? 

 

Во время экзамена. В начале работы синтетикам стоит ознакомиться с материалом в 

целом: просмотреть имеющиеся задания, бегло ознакомиться с их содержанием. Это 

поможет им сориентироваться. Синтетикам может помочь составление общего плана 

деятельности в самом начале работы. Кроме того, на экзамене им важно опираться на 

умение выделять главное в каждом вопросе. 

ТРЕВОЖНЫЕ ДЕТИ 

Краткая психологическая характеристика 

 

Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным 

напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как 



опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная 

работа, диктанты и т.д.). 

 

 Как распознать тревожного ребенка? Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, 

постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к существенному 

улучшению качества работы. При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают 

за реакциями взрослого. Они обычно задают множество уточняющих вопросов, часто 

переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли. 

 

 Тревожные дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя 

"посмотреть, правильно ли они сделали". Они часто грызут ручки, теребят пальцы или 

волосы. 

 

Основные трудности  

 

Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе 

своей оценочная. Наиболее трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является 

отсутствие эмоционального контакта со взрослым. 

 

Стратегии поддержки  

 

На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно создание ситуации 

эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае нельзя 

нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его 

результатов. Чрезмерное повышение тревоги у детей этой категории приводит только к 

дезорганизации их деятельности. 

 

 Задача взрослого — создание ситуации успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную 

роль играют поддерживающие высказывания: "Я уверен, что ты справишься", "Ты так 

хорошо справился с контрольной по физике". 

 

Во время проведения экзамена. Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение 

эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными способами: 

посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: "Я здесь, я с 

тобой, ты не один". Если ребенок обращается за помощью: "Посмотрите, я правильно 

делаю?" – лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно сказать: "Я 

уверена, что ты все делаешь правильно и у тебя все получится'. 

НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ 

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Проблема таких детей в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, они 

склонны прибегать к помощи других людей. Неуверенные дети не могут самостоятельно 

проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. Они могут хорошо 

справляться с теми заданиями, где требуется работа по образцу, но испытывают 

затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии решения. В 

подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к одноклассникам или 

родителям (особенно при выполнении домашнего задания). 

 

 Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в 

правильности своих знаний и решений. В поведенческом плане им часто присущ 

конформизм, они не умеют отстаивать собственную точку зрения. Неуверенные дети 



часто подолгу не могут приступить к выполнению задания, но достаточно педагогу 

подсказать им первый шаг, как они начинают работать. 

 

Основные трудности 

 

Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку им 

сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать самостоятельное решение. 

При сдаче ЕГЭ они дети испытывают дополнительные сложности, поскольку 

принципиальное значение там имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а 

эта задача для неуверенных детей крайне сложна. 

 

Стратегии поддержки 

 

На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил положительный 

опыт принятия другими людьми его личного выбора. При работе с такими детьми 

необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций ("Сначала реши простые задания, 

а потом переходи к сложным"). Лучше предложить выбрать ему самому и терпеливо 

дождаться, когда он примет решение ("Как ты думаешь, с чего лучше начать: с простых 

или сложных заданий?"). 

 

Во время экзамена. Неуверенного ребенка можно поддерживать простыми фразами, 

способствующими созданию ситуации успеха: "Я уверен, у тебя все получится", "Ты 

обязательно справишься". Если ребенок никак не может приступить к выполнению 

задания, долго сидит без дела, стоит спросить его: "Ты не знаешь, как начать? Как 

выполнять следующее задание?" – и предложить ему альтернативу: "Ты можешь начать с 

простых заданий или сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, что будет 

лучше?" 

 Ни в коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям "Подумай еще", 

"Поразмысли хорошенько". Это только усилит их тревогу и никак не продвинет 

выполнение задания. 

ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК ПРОИЗВОЛЬНОСТИ И 

САМООРГАНИЗАЦИИ 

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Обычно этих детей характеризуют как "невнимательных", "рассеянных". Как показывает 

практика, у них очень редко имеют место истинные нарушения внимания. Гораздо чаще 

«невнимательные» дети — это дети с низким уровнем произвольности. У них 

сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть 

внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий. У таких 

детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа 

деятельности. Они могут часто отвлекаться. 

 

Основные трудности 

 

ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при 

общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний 

могут нерационально использовать отведенное время. 

 

Стратегии поддержки 

 



На этапе подготовки. Психические функции формируются через наличие внешних опор. 

Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для 

саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими средствами 

могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания; 

составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения); линейка, 

указывающая на нужную строчку и т.д. 

 

 Бесполезно призывать таких детей "быть внимательнее", поскольку это им недоступно.  

 

Во время экзамена. Таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно 

сделать с помощью направляющих вопросов: "Ты как?", "Ты сейчас что делаешь?". 

Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить план 

своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, которое он 

сейчас выполняет. Важно, чтобы ребенок научился использовать эти опоры на 

предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и 

времени. 

ПЕРФЕКЦИОНИСТЫ И "ОТЛИЧНИКИ" 

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Дети данной категории обычно отличаются высокой успеваемостью, ответственностью, 

организованностью, исполнительностью. Если они выполняют задание, они стремятся 

сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать дополнительный материал. 

Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей 

деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и высоко оценено. Для таких 

детей характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка. 

Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть 

лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. 

 

Основные трудности 

 

ЕГЭ для данной категории детей — это тот самый случай, когда верной оказывается 

пословица "Лучшее — враг хорошего". Им недостаточно выполнить минимально 

необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. Еще один 

возможный камень преткновения для них — это необходимость пропустить задание, если 

они не могут с ним справиться. 

 

Стратегии поддержки  

 

На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и 

осознать разницу между "достаточным" и "превосходным". Им необходимо понять, что 

для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На 

предэкзаменацинном этапе перфекционистам можно предложить тренировочные 

упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения и не нужно будет 

делать все подряд. 

 

Во время экзамена перфекционисту нужно помочь выбрать стратегию деятельности и 

реализовать ее. Его можно спросить: "Какие задания ты решил сделать?" и по 

необходимости тактично вмешаться в его планы. В ходе экзамена можно время от 

времени интересоваться: "Сколько тебе еще осталось?" – и помогать ему скорректировать 

собственные ожидания: "Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже выполнил, будет 

достаточно. Переходи к следующему заданию". 



АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ 

 

Краткая психологическая характеристика 

 

Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, истощаемость. Они 

быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество 

ошибок. 

 

 Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и 

имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому 

возможности ее коррекции крайне ограничены. 

 

Основные трудности 

 

ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного периода 

времени (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения 

качества работы, возникновения ощущения усталости. 

 

Стратегии поддержки 

 

На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять 

заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: 

"Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал". 

Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности. 

 

 Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки, чтобы ребенок не 

переутомлялся: ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать. 

Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или 

невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных 

сборов. 

 

Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не 

стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время 

останавливаются. Им по возможности лучше организовать несколько коротких "перемен" 

(отпустить в туалет и т.п.). 
Советы родителям 

  

Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к 

этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, 

попробуйте выполнить несколько советов: 

 Не тревожьтесь о количестве баллов, которое ребенок получит на экзамене. 

Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным 

измерением его возможностей. 

 Не повышайте тревожность ребенка на кануне экзамена – это отрицательно 

скажется на результате тестирования. 

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. 

 Помогите ребенку распределить темы для подготовки по дням. 

 Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Подготовьте различные 

варианты тестовых заданий по предмету и потренируйте ребенка, ведь 

тестирование отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов. 



 Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте 

ему часы на экзамен. 

 Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе. 

 Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте перегрузок. 

 Обратите внимание на питание ребенка. Такие продукты как рыба, творог, орехи, 

курага и т.д. стимулирует работу головного мозга. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, но должен отдохнуть 

как следует выспаться.. 

 Не критикуйте ребенка после экзамена. 

 Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить ему 

подходящие условия для занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Заключение  

Таким образом, программа позволяет выпускникам научиться эффективно 

работать и эффективно отдыхать. Возможные трудности при сдаче ЕГЭ в 

основном связаны с особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, 

с недостаточным уровнем развития самоконтроля, с низкой 

стрессоустойчивостью учащихся, с отсутствием навыков саморегуляции. Все 

эти трудности мы предлагаем преодолеть через: 1) знакомство выпускников с 

особенностями и процедурой Единого государственного экзамена для 

повышения интереса к результатам ЕГЭ; 2) повышение сопротивляемости 

стрессу в результате: а) ознакомления с основными способами снижения 

тревоги в стрессовой ситуации; б) возрастания уверенности в себе, в своих 

силах; 3) развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние резервы. 

Эти задачи могут быть решены с помощью предлагаемой нами программы по 

формированию психологической готовности к ЕГЭ. При разработке 

программы особое внимание уделялось следующим моментам:— созданию 

на занятиях условий для актуализации субъектного опыта учеников и для 

усложнения и обогащения этого опыта;— органичной взаимосвязи 

информации, которая предлагается учащимся, с эмоциями и чувствами, 

вызванными этой информацией;— бережному отношению к личности 

каждого учащегося, обеспечению атмосферы психологической безопасности 

для участников группы. Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ 

трудно недооценить. Это связано и с тем, что любой экзамен является 

стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ как форма экзамена появился 

сравнительно недавно и ввиду внедрения каждый год меняются требования к 

проведению экзамена, и с тем, что такая форма проведения экзамена для 

многих выпускников является непривычной и пугающей. Все это привело к 

необходимости создания тренинговой программы, позволяющей помочь 

ученику более эффективно подготовиться к экзамену и справиться с 

волнением. 
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