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Пояснительная записка 

 

При подготовке к экзаменам важна психологическая поддержка  
выпускников, а также их родителей,  учителей выпускных классов, классных 
руководителей. Данная программа направлена на обеспечение психолого-
педагогического сопровождения всех участников образовательного процесса 
в современных условиях. Психологически период завершения обучения в 
школе представляет особую трудность для учеников потому, что это время 
первого взрослого испытания: оно показывает, насколько выпускники готовы 
для взрослой жизни, насколько их уровень притязаний адекватен их 
возможностям. ОГЭ и ЕГЭ радикально отличаются от привычной формы 
проверки знаний, поэтому проблема психологической подготовки 
выпускников к экзаменам приобретает особую актуальность. Данная 
программа является обобщением опыта практической работы с учениками 9 
и 11 классов. Предусмотрен информационный блок для  работы с 
учащимися, педагогами и родителями.  

Цель: развитие психологической устойчивости к предстоящему единому 
государственному экзамену учащихся 9-х и 11-х классов, а также их 
родителей и педагогов. 

Задачи:  
1. Отработка навыков поведения на экзамене. 
2. Повышение сопротивляемости стрессу. 
3. Развитие уверенности обучающихся в себе, формирование у них 

адекватной самооценки и  позитивного мышления. 
4. Обучение приемам  эффективного запоминания.  
5. Обучение выпускников способам релаксации и снятия 

эмоционального и физического напряжения.  
6.Обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего 

самочувствия в ходе подготовки к экзаменам. 
 7.Знакомство обучающихся со способами снижения тревоги в 

стрессовой ситуации, с методами саморегуляции. 
8. Психологическая подготовка родителей к поддержке выпускника. 
9. Психологическая подготовка учителей  к поддержке выпускников и 

работе с детьми групп риска. 
3. Программа разработана с учётом основных направлений, 

выдвинутых в концепции модернизации российского образования на период 
до 2020 года. 

Отличительной особенностью программы является использование 
научных знаний о поведении человека в стрессовых ситуациях, позволяющее 
научить детей разбираться в проблемах физических и психических 
изменений, происходящих в организме во время испытаний.  

Научным обоснованием программы являются исследования ученых Г. 
Айзенка, Э. Берна,  Д. Карнеги, И.С. Кона, А. Пиза, К. Левина, Т.А.Немчина. 

Методическим и методологическим обоснованием программы являются 
труды М.Ю.Чибисовой по психологической подготовке выпускников к 



 
 

единому государственному экзамену и работы Т.А.Немчина по адаптации к 
различным жизненным ситуациям. Cвоеобразие учебной деятельности 
каждого ребенка связано с целым рядом его индивидуальных особенностей. 
Чибисова М.Ю предприняла попытку выделить те группы детей, которые с 
наибольшей вероятностью могут испытывать затруднения при сдаче ЕГЭ, и 
предложила некоторые возможные пути оказания поддержки этим детям. 

Необходимость и важность психологической подготовки 
старшеклассников к ЕГЭ обусловлена рядом причин:  

— наличие ряда особенностей самого ЕГЭ, требующих от выпускника, 
кроме предметных знаний, еще и личностной, психологической готовности к 
его выполнению; 

— необходимость сохранения здоровья выпускников, как физического, 
так и психологического; 

— нереалистичность установок, необъективность представлений о ЕГЭ 
у старшеклассников, педагогов и родителей. 

Системообразующим ориентиром в процессе данной работы является 
понятие психологической готовности выпускника, которую следует 
понимать как сформированность психических процессов и функций, 
личностных характеристик, поведенческих навыков, обеспечивающих 
успешность выпускника при сдаче ЕГЭ, что, в свою очередь, является 
интегральным результатом работы школы. Успешное прохождение теста в 
большей степени отражает уровень стрессоустойчивости испытуемого, 
готовность концентрировать внимание и память и точно действовать в 
условиях дефицита времени. Учитывая это, необходимо обеспечить 
психологическое сопровождение учащихся в процессе подготовки, к сдаче 
единого государственного экзамена формируя соответствующие 
психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. Психотехнические 
навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки к 
экзаменам, позволяет более успешно вести себя во время экзаменов, но и 
вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению 
мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными 
эмоциями. 

Обучение выпускников навыкам аутотренинга, способам релаксации и 
снятия эмоционального и физического напряжения; повышение 
сопротивляемости стрессу; обучение способам волевой мобилизации и 
поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам, 
обучение приемам активного запоминания.  

Условия проведения и оборудование: класс или любое другое 
просторное помещение, стулья, доска или  листы ватмана, фломастеры, 
старые газеты; ручки и тетради для записи учащимися информации, памятки 
по мини-лекциям для учащихся, свеча и спички (на заключительное 
упражнение); компьютер, проектор, экран. 

 

 

 



 
 

Учебно-тематическое планирование 

 

№ Раздел, темы Всего 
часов 

Из них 
теоретич. практич. 

1.  Раздел 1. Введение в образовательную 
программу. Входной контроль: 
диагностика. 

1 
 
 

1 - 
 

2. Раздел 2. Мини-лекции 8 5 3 

2.1. Теория: «Память.  Приемы организации 
запоминаемого материала». «Методы 
активного запоминания». Практика: 
«Память и чувственный опыт». 
Психологические упражнения. Памятка 
выпускнику. 

2 1 1 

2.2. Теория: правила психогигиены. 
«Знакомство с приёмами волевой 
мобилизации и отработка приёмов 
самообладания». Психологическое 
упражнение. 

2 1 1 

2.3. Теория: «Организуйте время правильно: 
режим отдыха и работы. Деятельность 
мозга и питание».  Практика: «Меню на 
период экзаменов».  Психологическое 
упражнение. 

1 1 - 

2.4. Теория: «Обучение приёмам релаксации 
и снятия напряжения» Практика: 
«Комплекс упражнений для снятия 
напряжения». Аутотренинг. 
Психологическое упражнение. 

2 1 1 

2.5. Памятка выпускникам. 1 1 - 

3. Раздел 3: «Психологическая подготовка 
педагогов, классных руководителей в  
работе с выпускниками, учащимися 
групп риска». Психологические 
рекомендации организаторам ЕГЭ. 

3 3 - 

3.1 Теория:  «Административное совещание. 
Рекомендации по психологическому 
сопровождению процесса подготовки к 
ЕГЭ в школе». 

1 1 - 

3.2 Теория: «Индивидуальные консультации 
педагогов по способам обеспечения 
благоприятной психологической 
атмосферы при проведении ЕГЭ» 

1 1 - 



 
 

3.3 Теория: «Выработка индивидуальных 
стратегий поддержки для конкретных 
учащихся с учетом их индивидуальных 
особенностей». Оформление стенных 
газет. 

1 1 - 

4. Подросток – родитель. 2 1 1 

4.1 Выступление на собрании учащихся и их 
родителей «Как помочь детям 
подготовиться к ЕГЭ». 
Слайд-презентация. 

1 1 - 

4.2  Рекомендации родителям. 1 - 1 

Итого: 14 10 4 

 

Описание используемых методик и технологий, психолого-

педагогический инструментарий 

Диагностика: выявление cформированности психических функций, 
необходимых при сдаче ЕГЭ, анкетирование. 

Организационно-информационная работа: Подготовка методических 
рекомендаций участникам ЕГЭ: 

Психологические рекомендации организаторам ЕГЭ; 
Практические советы родителям «Как помочь детям подготовиться к 

ЕГЭ»; 
Советы учащимся для успешного выполнения тестирования; 
Советы классным руководителям. 
Слайд-презентация. 
Релаксация: музыкальные фрагменты, «Океан», «Любуемся природой», 

«Раги». 
Практическая работа: Аутотренинги, выполнение психологических 

упражнений, элементы релаксации. 
Ограничений и противопоказаний на участие в освоении разработке 

нет. 
Ресурсы, необходимые для эффективной реализации 

представленного материала 

Данная программа может быть реализована педагогами-психологами, 
педагогами-предметниками, классными руководителями. 

Для реализации данной программой необходимо иметь: 
мульти-медиа аппаратуру, диски с записями релаксации и слайд 

презентаций, магнитофон, диагностический материал, раздаточный материал, 
несколько экземпляров рекомендаций для всех участников образовательного 
процесса. 

 

 



 
 

Сроки и этапы реализации программы 

 

№ 
Виды 
деятельности 

Содержание Сроки 
Ответствен
ные 

1 Диагностика Анкета «Готовность к ЕГЭ»  
 

Декабрь
- апрель 

Психолог 

2 Организационно-
информационная 
работа 

Организация информационной 
работы с выпускниками, 
педагогами, родителями 

Январь- 
июнь 

Психолог 

3 Практическая 
работа 
  

1.Подготовка методических 
рекомендаций участникам ЕГЭ: 
Психологические рекомендации 
организаторам ЕГЭ; 
Практические советы 
родителям «Как помочь детям 
подготовиться к ЕГЭ»; Советы 
учащимся для успешного 
выполнения тестирования. 
Советы классным 
руководителям 
2. Внедрение в ОУ программы 
психолого-педагогических 
мероприятий для выпускников в 
период подготовки к ЕГЭ. 
3. Подготовка и проведение 
мероприятий. 

Декабрь
- март 
  

Экспертная 
группа 
  

4 Диагностика Сравнение результатов, 
полученных при 
диагностическом обследовании 
на первом и последнем этапах 
работы. 

  Психолог. 
  

 

Ожидаемые результаты реализации программы, методических 

рекомендаций. 

1. Снижение уровня тревожности. 
2. Развитие концентрации внимания. 
3. Повышение сопротивляемости стрессу. 
4. Развитие эмоционально-волевой сферы. 
5. Развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние резервы. 
Как следствие, устранение психологических факторов, негативно 

влияющих на результаты экзамена. 
 

Критерии оценки достижения планируемых результатов 



 
 

Анализ проведенной работы будет производиться на основе 
сопоставления проведенных диагностик до начала реализации программы и 
по ее завершению. Данные мониторинга покажут,  на сколько снизился 
уровень тревожности, как развились те или иные психические функции. 
Косвенной оценкой будут являться результаты ОГЭ и  ЕГЭ. При успешной 
реализации данной программы, ученики выпускных классов получат важное 
преимущество при написании ЕГЭ, то есть, устойчивость к тем стрессам, 
которые воздействуют при написании контрольных тестов. Кроме того, 
полученные знания могут применяться и в дальнейшей жизни, например, при 
поступлении в ВУЗ или при приёме на работу.  

 

Содержание программы 

 

Раздел I. Введение в образовательную программу. Входной 

контроль: диагностика. 

Введение. 
  Единый государственный экзамен — это обычный экзамен, но 

основанный на тестовых технологиях. Так как такая форма экзамена является 
относительно новой, требуется дополнительная подготовка всех его 
участников. В ходе занятий выпускники приобретают некоторые навыки, 
которые пригодятся им при подготовке и сдаче экзаменов. 

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее 
и ведет себя в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во 
многом с тем, как выпускники  выучили материал, насколько хорошо знают 
тот или иной предмет, насколько уверены в своих силах. Иногда бывает так: 
выпускник действительно хорошо выучил материал, и вдруг на экзамене 
возникает чувство, что все забыл, в голове мечутся какие-то обрывки 
мыслей, сильно бьется сердце. Для того чтобы этого не произошло, 
необходимо 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, как можно помочь себе запомнить то, что обычно запоминается с 
трудом. 

По результатам тестирования, наиболее значимыми причинами 
волнения выпускников являются: 

- сомнение в полноте и прочности знаний; 
-сомнение в собственных способностях: умении анализировать, 

концентрировать и распределять внимание; 
-психофизические и личностные особенности: быстрая утомляемость, 

тревожность, неуверенность в себе; 
- стресс незнакомой ситуации; 
- стресс ответственности перед родителями и школой. 
Таким образом, условно можно выделить три группы трудностей ЕГЭ 

для выпускников: 



 
 

- познавательные – связанные с особенностями переработки 
информации в ходе ЕГЭ, со спецификой работы с тестовыми заданиями, 
недостаточным объемом знаний, неспособностью гибко оперировать 
системой учебных понятий предмета (эти трудности являются результатом 
всего периода обучения в школе!); 

- личностные – обусловленные особенностями восприятия учеником 
ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями, 
отсутствием возможности получить поддержку взрослых;   

-  процессуальные – связанные с самой процедурой единого 
государственного экзамена и отсутствием четкой стратегии деятельности.  

 Диагностический инструментарий. 
 

 

Анкета «Готовность к ЕГЭ» 

 

Данная анкета имеет ориентировочный характер и позволяет оценить 
готовность к ЕГЭ глазами самих выпускников. Она затрагивает такие 
составляющие, как способность к самоорганизации (познавательный 
компонент), уровень тревоги (личностный компонент) и знакомство с 
процедурой экзамена (процессуальный компонент). Анкета может 
проводится для скрининговой диагностики в выпускных классах, а также для 
оценки результативности деятельности психолога (в этом случае она 
проводится до и после занятий). Наш опыт работы с анкетой показывает, что 
во втором случае показателем эффективности не обязательно будет являться 
рост показателей. Напротив, зачастую в результате занятий дети осознают 
дефицит знаний по той или иной проблеме, что и найдет отражение в 
снижении показателей.  

Анализ данных: низкими показателями считается 4 и меньше, 
высокими – 8 и больше. 

Знакомство с процедурой: низкие показатели по вопросам 1, 4, 6, 7, 12 
указывают на низкий уровень знакомства с процедурой   

Уровень тревоги: высокий показатель по вопросу 5, низкие показатели 
по вопросам  8, 11, 13 указывают на высокий уровень тревоги   

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

 
Фамилия, имя 

______________________________________________________ 
 

Друзья! 
    Приближается время сдачи Единого государственного экзамена. Для 

нас очень важно знать, что вы думаете  по этому поводу. Результаты анкеты 
используются только психологом (классным руководителем). 



 
 

Просим вас оценить свое согласие или несогласие с данными 
утверждениями по 10 балльной шкале от 1 – полностью не согласен до 10 – 
абсолютно согласен.  

      Пожалуйста, обведите цифру, отражающую ваше мнение.  
1. Я хорошо 
представляю, как 
проходит ЕГЭ 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

2. Полагаю, что смогу 
правильно распределить 
время и силы во время 
ЕГЭ 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

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

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

4. Считаю, что 
результаты ЕГЭ важны 
для моего будущего  

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

5. Я волнуюсь, когда 
думаю о предстоящем 
экзамене 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

6. Я знаю, какие 
задания необходимо 
выполнить, чтобы 
получить желаемую 
оценку  

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

7. Думаю, что у ЕГЭ 
есть свои преимущества  

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

8. Считаю, что могу 
сдать ЕГЭ на высокую 
оценку 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

9. Я знаю, как можно 
успокоиться  в трудной 
ситуации 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

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

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

11. Думаю, что смогу 
справиться с тревогой на 
экзамене 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

12. Я достаточно много 
знаю про ЕГЭ 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 

13. Чувствую, что 
сдать этот экзамен мне по 

Полностью 
не согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 
согласен 
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Раздел II: ПАМЯТЬ И ПРИЕМЫ ЗАПОМИНАНИЯ.  МЕТОДЫ 

РАБОТЫ С ТЕКСТОМ 

Мини-лекция 
2.1.«Память.  Приемы организации запоминаемого материала» 

Что такое «память»? 
Память — это запоминание, сохранение и последующее 

воспроизведение информации. Для записи информации в память необходимо 
придать мыслям упорядоченную структуру. Любая организация запомина-
емого 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. 

Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная 
тренировка памяти. Выделите для этого хотя бы 20-25 минут в день. Учтите, 
что продуктивность запоминания меняется в течение дня. Память наиболее 
цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания 
начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при 
отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее 
время (примерно к 19 часам). 

Понятно, что абсолютно все запомнить невозможно. Поэтому из потока 
информации необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, 
какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте 
познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором 
здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому зодчему?» 
Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с 
использованием той информации, которую необходимо запомнить. 

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и 
надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять свой 
кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает. Процесс 
усвоения и воспроизведения информации зависит от концентрации 
внимания. Внимание — это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие 
следы оставляет. 

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. 
Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, 
вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая вам 
безразлична, плохо запоминается. 

Непременным условием хорошего запоминания является понимание 
того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, 
правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их мож-
но заучивать дословно. 

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего 
от вашей активности и самостоятельности при ее усвоении. Психическая 



 
 

активность проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, 
обобщении изучаемого материала. Материал следует представлять, 
воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении 
понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. 

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, 
являющихся базовой основой новых знаний. Постижение нового приносит 
хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым прошлым опытом. 

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. 
Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения материала и 
момент его первичного восприятия. Такое сближение предотвращает 
забывание. Если полученная информация не используется в течение трех 
дней, то 70% ее забывается. 

Начинать запоминать материал надо с самого трудного раздела, стараясь 
отделить главное от второстепенного. 

Запоминанию способствуют: выписки из прочитанного, представление 
информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и 
вслух, при помощи движений и при помощи ассоциаций. Каждый может 
изобрести свой собственный, уникальный способ повторения материала. 

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а 
не зазубривать всю тему полностью «от» и «до». Можно даже 
порекомендовать писать шпаргалки в виде краткого, тезисного изложения 
материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, 
оставить продукты своего творчества дома. 

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей 
человека, а также от режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее 
продуктивно в вечернее время, у других — утром. Наименее эффективно 
заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на 
следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы. 

Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые 
несколько превышают ваши возможности. Говорят, что правильно забыть — 
наполовину вспомнить. В этом случае хорошо использовать метод 
ассоциаций, то есть устанавливать связь запоминаемого материала с каким-
либо событием, ситуацией и т.п. 

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера 
человека. Так, холерики быстро запоминают, но быстро и забывают. А 
флегматики, наоборот, медленно запоминают, но помнят долго. Лучшие 
помощники памяти - дисциплинированность и организованность. 
Запоминание — это труд, и труд нелегкий. Поэтому, важным условием 
усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не 
останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоми-
нания. 

Приемы работы с запоминаемым материалом 
• Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо 

основаниям (смыслу, ассоциациям и др.). 



 
 

• Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого 
пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, 
вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнения). 

• 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, по времени, 
упорядочивание в пространстве. 

 • Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 
противоположности. 

Работа с текстом 
Цель: помочь учащимся понять, какие приемы работы с текстом можно 

использовать в ходе подготовки к экзаменам по тем или иным учебным 
предметам. (Приложение – тексты в 2-х вариантах ) 

Каждой группе будет предложен 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. 

 

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.? 
Мини-лекция 

«Методы активного запоминания» 

Выпускники  записывают информацию; кроме того, им раздаются 
памятки о каждом методе с инструкцией — попробовать их применить 
самостоятельно в домашних условиях при подготовке к текущим урокам. 

Метод повторения И.А. Корсакова 
(основные принципы) 
1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после 

ее восприятия (имена, телефоны, даты), 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 семь 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? 
— Повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить. 
— Повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды. 
— Повторить, выждав 10 минут (для запечетления). 
— Для перевода материала в долговременную память повторить его 

через 2—3 часа. 



 
 

— Повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в 
долговременной памяти). 

Эмоции и чувства - лучшие союзники памяти. Чем больше чувств 
участвует в записи следов памяти, тем проще извлечь информацию. Даниель 
Лап 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. 
Приемы зрительной памяти 

1. Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. 
Раскрасим его в своем воображении необычным цветом или представим его 
огромного размера, повернем и рассмотрим предмет с разных сторон. Трудно 
забыть его после таких действий, не правда ли? 

(При запоминании какого материала можно воспользоваться этим 
приемом?) 

2. 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. 

Коды 
Некоторым из нас при запоминании числовой информации помогают 

опоры, или коды. К ним можно отнести: 
1. 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. 
2. Визуальный (зрительный) код 
Он 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. 
3. 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 цифры в буквы, а с них 

будут начинаться слова, из которых мы составим легко запоминающуюся 
фразу. 

Упражнения. 

Упражнение 1. «Снежки» 
Цель: снятие напряжения и усталости после занятия. 
Время проведения: 5 минут. 
Материал: старые газеты. 
Рабочее пространство комнаты делится на две равные части, а группа 

делится на две команды, рассчитавшись на первый-второй. 



 
 

Газетные листы надо скомкать в «снежки». По сигналу ведущего 
команды бросают снежки на территорию противника. Побеждает та команда, 
на территории которой после сигнала «Стоп!» окажется меньше снежков. 

Упражнение 2. «Пустой стул» 
Время проведения: 10 минут. 
Цель: снятие усталости, поддержание рабочего состояния участников. 
Перед началом упражнения нужно организовать расстановку стульев по 

форме круга, чтобы стульев было на один больше, чем половина учащихся 
под номером один. Если учащихся четное количество, то ведущий тоже 
принимает участие в игре и начинает игру. Если учащихся нечетное 
количество, то играть могут одни ребята. 

Ведущий. Рассчитайтесь на первый-второй, участники под номером 
один садятся в круг на стулья, 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. 

 
Памятка для выпускника №1 

 

Разбирая и заучивая материал помни: 
1.Делай это с желанием. 
2.Начинай учить с самого трудного. 
Запоминание большого по объёму логического материала сопровождай 

следующими действиями: 
а) выдели существенное, главное; 
разбей весь материал на смысловые части; 
установи связь между этим материалом и имеющимся старым; 
б) рисуй схемы, диаграммы, черти графики, переводи скучную, 

словесную информацию на приемлемый для вас язык; 
в) сокращай информацию, лучше пожертвовать деталями (минимум 

объёма-максимум информации); 
г) возвращайся к материалу несколько раз, закон Йоста: запоминание 

материала будет более эффективным и требует меньше усилий, если 
повторение разделить во времени. 

Режим повторения учебного материала перед экзаменом: 
Повторение  Время  
Первое Сразу после окончания чтения 
Второе Через 20 минут 
Третье Через 8 часов 
четвёртое Через сутки (лучше перед сном) 



 
 

Законы памяти 

1.Колличество информации, фиксируемой в системе памяти человека 
при одномоментном её предъявлении 7+-2. 

2.Эффект края: успешнее всего запоминается первые и последние 
элементы. 

3.Прочнее запоминается незаконченное действие. 
4.Материал, который вызывает эмоции, запоминается быстрее, прочнее, 

охотнее. 
2.2 Теория: правила психогигиены 

«Знакомство с приёмами волевой мобилизации и отработка приёмов 

самообладания» 

 

Психологическое упражнение 

 

Необходимо познакомить выпускников с некоторыми приемами волевой 
мобилизации, отработать приемы самообладания, необходимые учащимся в 
ходе сдачи экзамена. 

Выпускной класс очень ответственный, фактически это переломный 
момент в жизни. Конечно же, экзамены — это серьезное испытание, которое 
заставляет человека мобилизовать все свои силы. На этом занятии разберем 
приемы волевой мобилизации, которые можно применять при подготовке к 
экзаменам, даже если вам кажется, что у вас нет личностных качеств, 
позволяющих быть волевым и целеустремленным. Эти приемы позволят 
включиться в работу, настроиться на подготовку к экзаменам. Даже если вам 
не хочется готовиться, вы сможете после выполнения упражнений по 
мобилизации преодолеть существующее у вас нежелание. 

Применяя регулярно эти упражнения, вы увидите, как изменится ваш 
учебный настрой. 

Упражнение 1.  «Часы» 
Цель: тренировка внимания и рабочего самочувствия. 
В этом упражнений заняты 13 учащихся — 12 «часов» и 1 «диспетчер». 
Ведущий. Встаньте широким кругом, рассчитайтесь по порядку 

номеров слева направо, от единицы до двенадцати. «Диспетчер» — 
посредине круга. 

Если бы это был циферблат больших часов, а каждый из вас — 
определенным «звучащим» часом, то как можно было бы отбить на этих 
часах время? Сейчас ровно 11 часов. Цифра 11, ударьте в ладоши, затем 
цифра 12 — спойте: «Баммм!» Так и расположены стрелки в это время: одна 
на одиннадцати, другая на двенадцати. Сначала озвучивается показание 
маленькой стрелки (хлопок), показание большой стрелки при озвучивании 
часов должно быть вторым (звук колокола). 

Далее «диспетчер» называет различное время, темп игры ускоряется. 
Упражнение 2. «Ассоциации» 



 
 

Ведущий. Разбейтесь на группы, как мы делали это на первом занятии. 
Обсудите в группе и запишите, с чем у каждого из вас ассоциируется слово 
«экзамен». 
Группа ассоциаций 

 

Трудности, которые мы испытываем в 
процессе подготовки и сдачи 
экзаменов 

 

Способы преодоления 
трудностей 

 

 
 

 
 

 
 Ведущий записывает на доске или на листе ватмана те из ассоциаций, 

предложенных учащимися, которые встречаются во всех группах. Он 
заполняет таблицу, используя дополнительное обсуждение с учащимися тех 
трудностей, о которых сигнализирует та или иная ассоциация, и способов их 
преодоления (см. таблицу) 

Упражнение 3. «Эксперимент» 
Время проведения: 20 минут. 
Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях. 
Каждому участнику выдаются карточки, на которых написаны тексты с 

хаотичным на первый взгляд. набором букв, и дается задание прочитать 
текст. 

Вам необходимо за 30 секунд прочитать, три последовательных 
отрывка: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ 
 
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ 
нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе 
ЗОПаСНОемЕсТО 
 
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног 
Дискуссия 
Целесообразно обсудить следующие вопросы: 
— Сразу ли вы справились с заданием? 
— Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 
— В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 
— Как развить самообладание? 

«Экспресс - приемы волевой мобилизации» 
В сложных условиях учебной деятельности, например во время 

контрольных работ, экзаменов, физической подготовки, у учащихся часто 
возникает необходимость осуществить волевую мобилизацию. В этом случае 
могут оказаться удобными в применении экспресс - методы, которые 
позволят решить какую-то частную задачу. Необходимо усвоить правила 
выполнения этих упражнений. 

Упражнение 4. «Волевое дыхание» 
Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, 

ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите 



 
 

руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти 
назад. 

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным 
опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно 
напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, 
что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и 
направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц 
прекращается. 

Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и 
готовности организма действовать с максимальной отдачей. 

Упражнение 5. «Возбуждающее дыхание» 
Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, 

глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед 
лицом. 

После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко 
открыв рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце 
выдоха соберитесь с силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. 
При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно. 

Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать 
силы и активизировать деятельность. 

Упражнение 6. «Приятно вспомнить» 
Упражнение основано на использовании такого механизма психической 

саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах 
при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и 
проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в 
прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал задачи и 
посложнее, решу и эту!» 

Эти упражнения необходимо освоить с воспитанниками в ходе занятий. 
Далее следует сообщить учащимся о том, что упражнения, с которыми они 
познакомились в ходе занятий, желательно использовать каждый день в 
процессе подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам. 

Упражнение 7. «Колпак» 
Цель: снятие напряжения после занятий, тренировка внимания, умения 

ориентироваться в стрессовой ситуации. 
Есть такая скороговорка: «Колпак мой треугольный. Треугольный 'мой 

колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». Повторите ее за мной, 
но вместо слова «колпак» дважды, в соответствии с количеством слогов в 
слове, слегка похлопайте себя по голове, а само слово не произносите. Далее 
замените жестом следующее по порядку слово — «мой». Вместо слова «мой» 
покажите на себя. Далее  текст произносится с двумя изменениями. Так 
последовательно меняются на жесты все остальные слова, причем слово 
«треугольный» заменяется в два приема. Сначала вместо слога «тре-» все 
выбрасывают по три пальца вперед, а потом вместо оставшейся части слова 
«угольный» каждый выпячивает локоть. 



 
 

Главный итог упражнения — общее приподнятое настроение, но можно 
поздравить тех, кто сумел сделать минимальное количество ошибок. 

 
2.3.Теория: «Организуйте время правильно: режим отдыха и работы. 

Деятельность мозга и питание».  Практика: «Меню на период 

экзаменов» 

 

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. 
Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо 
спят. И от того, насколько правильно будет организован режим занятий и 
отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение 
здоровья. Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. 
День должен начинаться с утренней гимнастики. Физическая зарядка в 
период напряженного умственного труда, когда дневная двигательная 
активность значительно снижена, особенно необходима. 

За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда 
работоспособность наиболее высокая. После плотного завтрака нужно сразу 
же приступать к занятиям. Лучше начинать в 8.30 и делать перерывы для 
отдыха на 10-15 минут каждый час. Отдых должен быть активным: встать, 
походить, сделать несколько физических упражнений, несложную работу по 
дому. 

После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20-30 
минут) перерыв для приема пищи, после чего можно позаниматься еще часа 
три, потом обед и отдых — прогулка на свежем воздухе не меньше двух 
часов или сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-трех 
часов. 

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во 
время занятий. Но это не так. Утомление в данном случае наступает 
значительно быстрее. Продуктивная умственная деятельность возможна 
только в условиях тишины. 

Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в 
шахматы, чтения художественной литературы, потому что они увеличивают 
и без того большую умственную нагрузку. 

Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше 
подготовиться к экзаменам, дети часто недосыпают, занимаются вечером и 
даже ночью, поддерживая себя крепким чаем или кофе. Этого делать ни в 
коем случае нельзя. Ночные занятия неэффективны, истощают нервную 
систему и приводят к сонливому состоянию. После бессонной ночи трудно 
6удет продолжать работу, придется сначала выспаться, а значит, потерять 
время, когда работоспособность высокая. Спать нужно при открытой 
форточке или окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит 
трудоспособность. 

Необходимо давать отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо 
работает лишь тот, кто хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной 
системы —сон, в том числе и кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). 



 
 

Попробуйте вместо традиционной чашки кофе практиковать полудрему, 
легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале в конце каждого часа работы 
нужно отдохнуть 2-5 минут. 

 
Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В 

это трудное время нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой 
обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное — знать, что 
есть и в каком наборе. Для сохранения сил и повышения работоспособности 
нужно организовать правильное питание. Нельзя садиться заниматься на 
голодный желудок. Важное значение имеют овощи и фрукты. 

Что происходит в мозгу? 
Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, 

причем каждая связана с еще 10000 других. И каждую секунду они 
одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. 
Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, 
клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. 
Мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей. 
Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на 
работоспособности нашего мозга. 

Меню из продуктов, которые помогут вам улучшить память 
Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет 

того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой 
съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому 
необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, 
нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в 

этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 
56). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

Авакадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, 
при составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет 
высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода. 

Сконцентрировать внимание помогут: 
креветки — деликатес для мозга: снабжают его важнейшими жирными 

кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 
грамм в день. Но обратите внимание: солить их следует только после 
кулинарной обработки (варки или жаренья). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или 
психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает 
снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» 
(доклад, конференция, концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют 
нервную систему, стимулируют деятельность мозга. 

Достичь творческого озарения поможет инжир, он освобождает голову 
для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу 
близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается 



 
 

кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих 
профессий. 

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные 
масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто 
нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две 
чайные ложки измельченных семян на чашку. 

Успешно грызть гранит науки поможет капуста белокочанная. Капуста 
снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. 
Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы 
спокойно к ним подготовитесь. 

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет 
ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо 
«принять на грудь» стаканчик лимонного сока. 

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. 
Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или 
варенье. 

Что происходит в душе? 
На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при 

помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет 
поддержать хорошее настроение. 

Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические вещества 
способствуют выделению «гормона счастья» — эндорфина. 

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует 
отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм. 

Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот 
просигнализировал: «Вы счастливы». 

Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают перед 
экзаменами транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, 
потому что снижает внимание и память. Да и следует ли вообще избегать 
настоящего предэкзаменационного волнения, ведь известно, что оно 
мобилизирует скрытые резервы организма, повышает его возможности! 

Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. 
Своевременно лечь спать и хорошо выспаться, чтобы прийти на экзамен с 
ясной головой и хорошей памятью. 

Утром рекомендуется сделать все обычные гигиенические процедуры, 
потом остаток времени до начала экзамена погулять на свежем воздухе и 
коротко повторить учебный материал. Все это создаст необходимое рабочее 
настроение. 

На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо приходить 
заранее, потому что ожидание более утомительно для нервной системы, чем 
сам экзамен. После сдачи одного экзамена не следует сразу же начинать 
подготовку к следующему. Остаток экзаменационного дня — время для 
разрядки, для снятия напряжения, обновления сниженной трудоспособности. 

Практика: составляем меню на период экзаменов. 



 
 

2.4.Теория: «Обучение приёмам релаксации и снятия напряжения» 

Практика: «Комплекс упражнений для снятия напряжения». 

Аутотренинг. Психологическое упражнение 

 Жизнь современных детей переполнена эмоциональными нагрузками, 
что при неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может 
оборачиваться психологическими срывами. К сожалению, в последние годы 
школьники не становятся более здоровыми: к десятому классу около 
половины детей имеют отклонения в развитии нервной системы, у 
подростков преобладают высокий уровень тревожности и переживания 
душевного дискомфорта, агрессивность и конфликтность поведения, 
снижено оптимистическое восприятие будущего. 

Механизм фрустрации действует достаточно просто, но неумолимо. 
Сначала возникает стрессовая ситуация, приводящая к перенапряжению 
нервной системы, а затем это напряжение «бьет» по организму. В итоге 
гипертоническая болезнь, стенокардия, инфаркт миокарда, кровоизлияние в 
мозг, язва желудка, бронхиальная астма, экземы, гипертиреоз, диабет и 
другие недуги. Словом, психогенные факторы заболеваний слишком 
серьезны, чтобы относиться к ним безответственно. Так что же делать? Как 
избежать перенапряжения нервной системы? 

Обычно логика рассуждений такова: поскольку полностью избежать 
нервных перегрузок нельзя и трудно исключить влияние стрессоров на наш 
организм, то снимать напряжение надо (за неимением лучшего) 
медикаментами. Транквилизаторы стали привычными средствами, чтобы 
«успокоиться». Результат печален: по мере привыкания к ним требуется все 
большая доза. На самом деле гораздо проще использовать простые заповеди 
психогигиены,  которые помогут вам снять нервное напряжение, не прибегая 
к лекарствам. 

 
Первое. Научитесь сбрасывать напряжение — мгновенно расслабляться. 

Для этого надо овладеть навыками аутотренинга, с которыми вы можете 
познакомиться в многочисленных пособиях. 

Второе. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. 
Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С. Станиславский утверждал, что 
чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить». Техника 
«выманивания» может быть разнообразной. Например, попытайтесь усилием 
воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно 
вызывают у вас положительные эмоции. 

Таковы основные заповеди психогигиены. Осознать их — значит, 
сделать первый шаг на пути управления своей нервной системой. 

Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния у 
любого человека является совершенствование дыхания. Как ни странно это 
звучит, но далеко не все люди, даже умудренные жизненным опытом, умеют 
правильно дышать. 

Вспомните, как по-разному дышит человек в различных ситуациях: во 
время сна, тяжелой работы или подъема в гору, когда он разгневан или 



 
 

испуган, когда весел или загрустил. Нарушения дыхания зависят от 
внутреннего настроя человека, следовательно, упорядоченное дыхание 
должно оказывать обратное влияние на эмоциональное состояние. 

Как известно, дыхательные пути на всем протяжении обильно снабжены 
нервными окончаниями. Установлено, что фаза вдоха возбуждает 
симпатический нерв, активизирующий работу внутренних органов, а фаза 
выдоха влияет на блуждающий нерв, оказывающий тормозящее влияние. В 
дыхательной гимнастике существуют понятия успокаивающего и 
мобилизующего дыхания. Успокаивающим будет такое дыхание, при 
котором выдох почти в два раза длиннее вдоха. При мобилизующем — после 
вдоха задерживается дыхание. Успокаивающее дыхание полезно 
использовать для того, чтобы погасить избыточное возбуждение. В случае 
сильного нервного напряжения перед началом экзамена нужно сделать вдох 
и затем глубокий выдох — вдвое длиннее вдоха. Такой способ ритмичного 
дыхания поможет снять не только «предстартовое» волнение, но и 
напряжение после стресса, поможет расслабиться перед сном. 
Мобилизующее дыхание помогает преодолеть вялость и сонливость при 
утомлении способствует быстрому переходу от сна к бодрствованию, 
активизирует внимание. 

Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая 

установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет 
достигнута. Известно, что одна из причин, мешающих тревожным детям 
результативно выполнить задание, состоит в том, что они в большей степени 
сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, каковы 
последствия их неудачи в этой деятельности. Поэтому неэффективно ставить 
перед ребенком цель типа «Ты должен получить отличную оценку» или «Ты 
должен ответить, во что бы то ни стало», лучше сформулировать ее 
конкретно: «Ты сможешь справиться с этим заданием». 

Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, 
иногда важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. 
Вот некоторые способы: 

— спортивные занятия; 
- контрастный душ; 
- стирка белья; 
- мытье посуды;  
- свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот 

комок как можно меньше и закинуть Газету подальше. Другую газету 
порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой газеты 
слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, 
пальчиковое рисование гуашью); 

-потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню; 
-погулять в тихом месте на природе.  
Негативные эмоции мешают приступить к работе, либо продолжать 

работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, 
когда вы уже испытываете эти эмоции? 



 
 

- Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые 
поймут и посочувствуют. 

- Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое 
полотенце — это поможет расслабиться, так как обычно при негативных 
эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук 
и в пальцах. 

- Произвести любые спонтанные звуки — напряжение может быть 
«заперто» в горле. 

- Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре 
коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

Психологические упражнения лучше проводить в тихом и хорошо 
проветренном помещении с неярким освещением. Упражнения постарайтесь 
проводить под спокойную негромкую музыку, подходящую для занятий 
аутотренингом. 

Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо 
освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наименьшими 
усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать. 

Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, 
мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной 
силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные 
процессы. Поэтому для поддержания эффективной умственной 
работоспособности в ситуации стресса, при вызываемых этой ситуацией 
эмоциях, нам необходимо уметь снимать мышечное напряжение. 

Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых 
способствует релаксации и тем самым преодолению напряжения в 
стрессовой ситуации. Из предложенных упражнений какие-то покажутся вам 
не совсем комфортными, а какие-то — подойдут именно вам. В таком случае 
вы можете использовать их в тех случаях, когда это будет необходимо. 

Упражнение 1. «Контраст» 
Цель: продемонстрировать воспитанникам ощущение мышечного 

расслабления. 
Упражнение «Контраст» основано на «законе маятника»: 

непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда следует за 
ее напряжением. Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно 
вызвать в соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой 
потянув носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, 
предварительно с силой сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если 
перед этим надавить стопами на пол, как бы силясь приподнять себя со стула. 

Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не 
должно быть предельным. Некоторые группы мышц при работе с 
упражнениями типа «Контраст» требуют особо осторожного и мягкого 
обращения. Так, например, совершенно недопустимы значительные 
напряжения глазных мышц, а для людей, далеких от спорта, — и мышц 
брюшного пресса. Если какое-то упражнение вызывает неприятные или 



 
 

болезненные ощущения, занимающемуся лучше совсем отказаться от его 
выполнения. 

Во время выполнения упражнения, нагружающего мышцы лица, у 
участников может возникать чувство неловкости друг перед другом. Обычно 
оно выражается в приступах смеха, отказе от занятий, в избегании отдельных 
упражнений или в бесплодных попытках выполнить задание, не теряя при 
этом «подобающего» выражения лица. Особенно часто это случается в 
группах, сформированных из прежде знакомых между собой людей. 
Сопротивление и недовольство можно предотвратить или значительно 
ослабить, если потребовать от занимающихся все упражнения с мышцами 
лица выполнять только с закрытыми глазами. Еще более радикальное 
решение проблемы — выключить свет при выполнении таких упражнений. 

Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, 
почти с максимальным усилием! Череэ10-12 секунд свободно бросьте руку 
на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и правом 
предплечье. Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в течение трех минут. 

Повторите упражнение еще раз. 
Вопрос для обсуждения: 
— Какие ощущения вы испытали? 
Спектр ощущений, возникающих в мышцах вскоре после того, как с них 

снято сильное напряжение, довольно разнообразен. Наиболее типичными 
являются ощущения струящегося тепла, «разбухания» руки, жжения или 
тяжести, чувство охватывающей руку ленивой истомы или пульсации в 
мышцах. 8се эти или сходные с ними ощущения сигнализируют о том, что 
мышцы руки глубоко расслаблены. Расслабленная мышца всегда теплая, 
тяжелая, пульсирующая. Впрочем, у учащихся возможны разнообразные 
индивидуальные оттенки и вариации этого ощущения. Несколько самых 
первых попыток могут привести и к прямо противоположным ощущениям — 
прохладе, легкости и т.п. Ведущему не следует подробно останавливаться на 
описании ожидаемых от упражнения эффектов до того, как занимающиеся 
сами попытаются его выполнить. Пусть первое ощущение расслабленности 
придет к ним не как навязанный шаблон, а изнутри, в виде собственного 
открытия. 

Комбинируя и подбирая вместе с ведущим наиболее приемлемые для 
себя упражнения, учащиеся могут быстро научиться расслаблять руки, ноги, 
лицо. Внутренняя картина расслабления становится все более яркой и 
отчетливой. 

В ходе занятий ведущему необходимо обращать внимание на 
эмоциональную окраску тех образов расслабленности, которые появляются у 
учащихся. Для одних ощущение расслабленных мышц становится желанным 
сразу. другие долго не могут его «распробовать», третьи склонны 
расценивать это ощущение скорее как неприятное. Со временем «аппетит» к 
расслаблению, так или иначе, приходит ко всем. Для ускорения этого 
процесса на первых порах желательно стимулировать выражение 



 
 

участниками, прежде всего своих положительных чувств и оценок 
относительно опыта релаксации. 

Упражнение 2. «Мышечная релаксация» 
Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации. 
Инструкция 
 Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните 

слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 
— Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. 

Сохраняйте такое положение 10 секунд, затем снимите напряжение с мышц 
(мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве 
расслабления после снятия напряжения. Повторите 3—5 раз.  

— Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая 
мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд 
расслабьтесь. Повторите 3—5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные 
ощущения от расслабления. 

— Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к 
себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая 
группа мышц — мышцы бедра. 6ставайтесь в таком положении 10 секунд, а 
затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, 
голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете 
приятные ощущения. 

Обсуждение 
— Что получилось? 
— Что вызывало трудности? 
— Кому из вас это упражнение подошло? 
Упражнение 3. «Мысленная картина». 
Время проведения: 10 минут. 
Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного 

расслабления. Инструкция 
Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или 

кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 
Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через нос, пока легкие не 

наполнятся. 
Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите 

легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все 
разом. 

Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как 
ваши легкие раздуваются, и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание 
похоже на движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова 
откатывающихся назад (вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и 
вкус морской воды, легкое дуновение бриза. 

Упражнение 4. «Ресурсные образы» 
Цель: научиться использовать воображаемые образы для достижения 

нервно-мышечного расслабления 



 
 

Вспомните или придумайте место, где/вы чувствовали бы себя в 
безопасности и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть цветущий 
луг, берег моря, поляна в лесу, освещенная теплым летним солнцем. 
Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, 
прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 
прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. 
Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. 

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно 
осваивать дома, в тишине, перед сном или перед подъемом, если есть время. 

Чтобы не бояться опоздать, выделите себе 20—30 минут (этого времени 
более чем достаточно) и поставьте будильник, чтобы не думать о времени. 
По мере освоения техники, усиления образов вы сможете использовать ее в 
стрессовых ситуациях. 

Упражнение 5. «Стряхни» 
Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 
Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у 

нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: 
«Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». 
Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и 
обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой 
умный, как другие. Что мне зря стараться?» 

Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок 
и избавиться от неприятных чувств. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните 
отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все 
неприятное — плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе 
— слетает с вас как с гуся вода. 

Потом отряхните свои ноги — с носков до бедер. А затем потрясите 
головой. 

Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь 
потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда 
трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь 
все бодрее и веселее. 

Обсуждение 
Как изменилось ваше самочувствие после выполнения задания? 

Упражнение 6.  «Массируем руки» 
Время проведения: 5 минут. 
Цель: стимуляция познавательных способностей. 
Ведущий. После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для 

этого можно использовать очень простое упражнение. 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 совершайте круговые движения от центра ладони. к 
периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой 
рукой. 

Упражнение 7. «Сохраняем силы» 
Цель: снятие эмоционального напряжения. Инструкция: 
- Делая выдох спокойно, не торопясь, сожмите пальцы в кулак с 

загнутым внутрь большим пальцем. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте 
вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с 
закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

- Слегка помассируйте кончик мизинца. 
- Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные 

легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое 
«аааааа». Представьте себе, что при этом из вас вытекает ощущение 
напряжения, усталости. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с 
воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук 
«ааааа» все громче и громче, пока неприятные ощущения не покинут вас 
полностью. 

- На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную 
сирену машины «Скорой помощи». Положите руку себе на голову и 
произнесите громкий, высокий, протяжный звук: «Иииии!» Постарайтесь 
почувствовать, как ваша голова начинает дрожать от этого звука. А теперь 
попробуйте прокричать этот звук, подобно сигнальной сирене, — 
произносите его то выше, то ниже (30 секунд). 

Вы заметили, что сохранили свои силы? 
Упражнение 8. Ритмичное четырёхфазовое 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 
поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое 
внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло 
(ощущение «горячей монетки»). 

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

Выдыхая, нарисуйте 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. 
Дышите таким образом не более 2-3 минут. 
Упражнения для снятия стресса 
Упражнение 9. Этот комплекс очень прост и эффективен, для его 

выполнения вам не потребуется ничего, кроме стены. 
1. Нахмурьте лоб. сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

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



 
 

расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои 
ощущения в каждый момент времени. 

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте — 
тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 
4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 
5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

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

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

Повторите быстрее. 
Упражнение 10. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что 

теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за 
столом, практически незаметно для окружающих. 

1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 
2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 
3. Напрягите и расслабьте икры. 
4. Напрягите и расслабьте колени. 
5. Напрягите и расслабьте бедра. 
6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 
7. Напрягите и расслабьте живот. 
8. Расслабьте спину и плечи. 
9. Расслабьте кисти рук. 
10. Расслабьте предплечья. 
11. Расслабьте шею. 
12. Расслабьте лицевые мышцы. 
13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. 

Когда вам покажется, что медленно плывете, — вы полностью расслабились. 
Упражнение 11. Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно 

сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти 
глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный 
выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 
каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом 
уменьшается и наконец исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что 
выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым 
выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

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

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 
отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 



 
 

метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 
до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

Аутогенная тренировка (3-5 минут). 

Аутотренинг - позволяет человеку создать подходящий настрой, 
добиться спокойствия. Формулы аутотренинга направлены на подсознание. 

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. 
Упражнение 12. «До встречи на экзаменах!» 
Цель: дать возможность воспитанникам поделиться мнениями о 

занятиях. 
У меня в руках горящая свеча. Я хочу, чтобы в ваших руках все всегда 

спорилось, горело и получалось как надо. Давайте передавать ее друг другу. 
Тот, у кого в руках окажется свеча, может сказать всем нам о том, что 
принесли ему наши занятия, что он узнал нового. 

2.5. Памятка для выпускников 

Памятка 2. 

Как вести себя во время сдачи экзаменов по форме ЕГЭ 

Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых 
сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, 
которые ты в силах решить. Задания разрабатываются в соответствии с 
программой общеобразовательной школы и отвечают образовательному 
стандарту. Задания части «С» отвечают более высокому уровню сложности, 
но соответствуют школьной программе — они доступны для тебя! 

Итак, позади период подготовки, Не пожалей двух-трех минут на то, 
чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом 
дыхании, аутогенной тренировке. Подыши, успокойся. Вот и хорошо! 

Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую 
информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать 
номер школы и т.п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти 
правила, зависит правильность твоих ответов! 

Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, 
если ты хочешь задать вопрос организатору проведения ЕГЭ в аудитории, 
подними руку. Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе 
ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения 
регистрационного бланка, или в случае возникновения трудностей с 



 
 

тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке 
и пр.). 

Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, когда ты 
прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и 
забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст 
задании и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не 
спеша! 

Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих 
ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, 
что ты правильно понял, что от тебя требуется. 

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты 
не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие 
раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, 
и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся 
твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные 
задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты 
обязательно справишься. Просто глупо недобрать баллов только потому, что 
ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя 
затруднения. 

Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 
стараешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь 
концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить 
досадные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, 
забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не 
связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, 
допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают 
сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даст 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 баллы. 

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать 
сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые 
явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать 
внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо 
труднее). 

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего 
отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям 
(первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в 
ответах на которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над 
трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг). 

Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь 
предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом 



 
 

выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую 
вероятность. 

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя 
бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные 
ошибки. 

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на 
практике это не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой 
задании вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 

Удачи тебе! 
ПОМНИ: 
— ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения 

экзамена в форме ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день 
выполнения работы, не выходя из пункта проведения экзамена; 

— ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в 
течение трех дней после объявления результата экзамена. 

Памятка 3. 

Экзамены (в строгом переводе с латыни — испытания) — это не 

просто «отбарабанил» и ушел. Это процесс многокомпонентный и 

сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. 

Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение 

знаниями по предмету. 

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ 
• Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, 

удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши.  
• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 

поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает 
достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа. 

• Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты — «жаворонок» 
или «сова», 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 будут пройдены. 

• Начни с самого трудного — с того раздела, который знаешь хуже 
всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, 
который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, 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 тестов по 
этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых 
заданий. 

• Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов 
(на задания в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). 

• Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, 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 настроя. Ведь 
экзамен — это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, 
показать свои возможности и способности. 

• В пункт сдачи экзамена ты должен явиться не опаздывая, лучше за 
полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (а 
не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или 
капиллярных ручек с черными чернилами. 

• Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может 
быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 3 часа. 

Памятка 4. 

Нервы можно укреплять!   
 Режим. Удлини сон до 9-10 часов в сутки, из него 2-3 часа – дневной 

сон. 
Питание. 4-6 раз в день, но не «до отвала», а до исчезновения чувства 
голода. Не есть непосредственно перед сном.  

Сосредоточься на одном деле. На период подготовки ЕГЭ исключи все 
дела, не связанные с ними – типа, встречи с друзьями и гуляния, любимые 
фильмы и сериалы (кроме тех, что используешь для снятия стресса); 
рекомендуем даже на это время оставить хобби.  

Биостимуляторы интеллекта.  К ним относятся такие природные 
средства, как мед, облепиха, брусника, шиповник, черная смородина, клюква, 
цитрусовые (лимоны, мандарины, апельсины, грейпфруты), зеленый 
крыжовник, черная рябина, киви, барбарис. Из лекарств к ним относятся 
поливитамины (преимущественно – с витаминами группы В) и так 
называемые ноотропы (аминокислоты, необходимые для мышления, и 
производные от них): пирацетам (ноотропил), пикамилон, аминалон (все – 
после еды), глицин (до еды); другие ноотропы – по рекомендации врача.  

Специально отметим: чтобы не было привыкания – никаких 
синтетических (искусственных) стимуляторов и ничего содержащего 
алкоголь; только – чай и кофе!  



 
 

Успокаивающие. Рекомендуем только природные растительные 
успокаивающие и ничего содержащего алкоголь!  

Лучшее противоневротическое сочетание, помогающее мобилизоваться 
интеллекту – травы валериана, пустырник, ландыш, мелисса, хмель, 
боярышник: смешать эти травы в равных долях; 1/3 сухого вещества на 
стакан воды залить крутым кипятком, накрыть «баней», отфильтровать и 
пить теплый раствор 2-3 раза в день (утро-вечер; утро-обед-вечер). Важно 
применять успокаивающие средства ежедневно и в одно и то же время.  

Утром перед экзаменом прими только биостимуляторы, а 
успокаивающие–нет. 

Стимулировать интеллект начинай во втором полугодии 11-го класса, а 
успокаивать нервы – примерно за 1 месяц до ЕГЭ.  

 Тренируй свою способность учиться.  

Попробуй самостоятельно планировать себе успехи в учебе в школе.  
Начни с тех предметов, по которым у тебя и без того неплохие оценки, и 
улучши успеваемость по ним на балл. Если месяц такой тренировки даст 
результат, перейди к такой же тренировке успеваемости, но уже по 
предметам для ЕГЭ и для поступления в намеченный институт. Если и это 
тебе удастся, продолжай так непосредственно до ЕГЭ.  

Если в твоей школе для 11-классников организованы консультации 
учителей, ходи на них, честно говори обо всем, что тебе неясно, старайся 
понять материал. 

Утром перед ЕГЭ:  
- Сделай легкую зарядку, даже если раньше никогда ее не делал (-ла).- 

Хорошо умойся.  
- Легко позавтракай, можно – с теми же биостимуляторами; попей чай 

(он дольше действует как стимулятор, чем кофе).  
- Надень самую удобную одежду и обувь, можно – ту, в которой уже 

были «4» и «5».  
- Успокой родителей, что все будет хорошо! После чего выслушай их 

пожелания. 
- Присядь «на дорожку» и проведи себе сеанс аутотренинга: с его помощью 
настройся на состояние «Я победитель!» и убери размышления обо всем 
постороннем.  

Успеха тебе - и в программе укрепления себя и на ЕГЭ! 
А если неудача с ЕГЭ?  Жизнь не закончилась!  

Подготовка к ЕГЭ – твоя тренировка к самостоятельной жизни! 
Независимо от результатов ЕГЭ, подготовка к ним готовит тебя заодно и к 
любым  другим трудным жизненным ситуациям, когда надо преодолевать 
себя, решать, самому (-ой) организовывать свой успех.  

Если твое решение о поступлении в вуз осталось прежним, мы рады 
поддержать тебя: прежний опыт показывает, что вторая попытка с 
поступлением в институт лучше первой.  

Можно думать, что и с ЕГЭ у тебя будет то же самое! 
Не взваливай себя на плечи родителей!  



 
 

Сам (-ма) ставь перед родителями задачу развития своей личности: это 
ты их организуешь, а не они – тебя, ты принимаешь решения о своей судьбе, 
а не они! 

Демонстрируй родителям свою успешность – у них волнений по тебе 
будет меньше!  

Памятка 5. 

Советы выпускнику: 
1. Составьте план подготовки к экзаменам, которую лучше начинать за 

несколько недель до начала сдачи ЕГЭ. План должен отражать повторение 
определенных материалов в те или иные дни; 

2. Специалисты советуют начинать с базового материала, самого 
трудного или, если Вам тяжело приступить к подготовке, с самого легкого; 

3. Чередуйте работу и отдых (занятия должны равняться ученическому 
часу, а отдых составлять около 10-15 минут); 

4.  Старайтесь не заучивать, а понимать материал. Составляйте схемы и 
графики, записывайте ключевые понятия и правила. 

5. Существуют методы и приемы успешной сдачи теста, которым можно 
научиться и научить других. Это «техника сдачи теста». Она включает в себя 
следующие моменты: 

1. Жесткий  контроль времени; 
2. Оценка объективной и субъективной трудности заданий и, 

соответственно, разумному выбору этих заданий; 
3. Прикидка границ результатов и минимальной подстановке как приему 

проверки, проводимой сразу после решения задания; 
4. Использование  приема «движение по спирали». 
Прием «движения по спирали» находится в полном несоответствии с 

действующей методикой обучения школьника математике, но является 
первым необходимым приемом для успешного написания задания типа «тест 
с ограничением времени». 

Алгоритм «движения по спирали» состоит в следующем: 
- необходимо сразу просмотреть весь тест от начала до конца. Сначала в 

части «А» необходимо отметить для себя те задания, которые кажутся 
простыми, понятными и легкими (этот прием называют «ориентировка в 
тесте»). Именно эти задания необходимо выполнять первыми. 

- начинать необходимо с того, что можно выполнить с ходу, без особых 
усилий и раздумий. 

- пробежать глазами часть «В» и отметить про себя 2-3 задания, которые 
вами поняты. К ним можно перейти когда закончите с заданиями части «А» 

- просмотреть задания части «С», - один пример этой части всегда 
можно решить без особого напряжения. Необходимо отметить для себя 
данный пример и перейти к нему сразу же после выполнения части «В». 

- вернувшись к части «А» необходимо выполнить все задания, которые 
можно решить сразу. 

- после этого необходимо просмотреть данный раздел еще раз и 
попробовать выполнить те задания, способ решения которых представляете. 



 
 

Если в части «А» застряли на каком-то материале, необходимо засечь время 
и не тратить на этот пример более 3 минут, если этот пример не «решается», 
необходимо оставить его и перейти к следующему. Такие подходы к 
каждому нерешенному примеру необходимо сделать несколько раз. 

Это и есть движение по спирали: возвращение к нерешенным примерам 
и выбор тех из них, решение которых созрело к данному моменту. Если 
ориентироваться на тройку, то после того как решили все что смогли в части 
«А», необходимо попробовать решить что-то из части «В» (те самые 2-3 
задания, которые были намечены во время просмотра теста), возможно после 
выполнения этих заданий удастся получить «4». 

При ориентации на метод «движения по спирали» необходимо 
постоянно помнить о том, что на решение первой части можно потратить 1 
час. Все, что не успели решить за этот час, необходимо оставить и вернуться 
при наличии времени после. За второй час необходимо решать все, что 
удается из части «В». Третий час можно посвятить заданиям раздела «С». В 
оставшееся время (если вы чувствуете, что ни «В» ни «С» вам больше не 
одолеть) необходимо вернуться к части «А» и решить все, что осталось или 
получается решить. Тот, кто планирует получить «5», должен действовать 
таким же образом. В этом случае задачи части «А» необходимо выполнить за 
40-45 минут (хорошо, если меньше). В разделе «В» нужно выполнить не 
менее 7-8 заданий за 1 час, в разделе «С» не менее 1-2 заданий за 1-1,5 часа. 
Эти временные траты Вы должны постоянно держать под контролем – это и 
есть постоянный и жесткий контроль времени. 

Теперь – Успеха тебе, и не в ЕГЭ и вузе, а вообще – в жизни! 

Раздел 3: «Психологическая подготовка педагогов, классных 

руководителей в  работе с выпускниками, учащимися групп риска». 

Психологические рекомендации организаторам ЕГЭ. 

Тематика консультаций с педагогами связана с индивидуально -  
ориентированным подходом к учащимся в период подготовки к экзаменам и 
психологической поддержке в период проведения ЕГЭ. Работа с педагогами 
должна быть направлена на обсуждение нереалистичных установок, 
ознакомление педагогов с психологической спецификой ЕГЭ в целом и 
трудностями отдельных групп выпускников, взаимодействие в поиске 
эффективных методов формирования необходимых психических функций. 

Классный руководитель является своеобразным создателем 
эмоционального фона развития личности учащихся в условиях классного 
коллектива. 

Для успешной работы классных руководителей с учащимися в плане 
подготовки к ЕГЭ дает положительный результат специально разработанная 
система взаимодействия классного руководителя с родителями, 
школьниками, учителями-предметниками. Ключевыми позициями данной 
системы на всех уровнях взаимодействия (с учащимися, родителями и 
учителями) выступают: 

-  направленность на формирование позитивного отношения к ЕГЭ; 
-  осуществление постоянной связи родитель-учитель-ученик; 



 
 

-  оказание всесторонней помощи учащимся на протяжении всего 
периода ЕГЭ; 

-  ориентировка учащихся на действие, как необходимое и обязательное 
условие успешного прохождения новой формы аттестации. 

Cвоеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым 
рядом его индивидуальных особенностей. Чибисова М. Ю., доцент 
Московского городского психолого-педагогического университета, кандидат 
психологических наук, предприняла попытку выделить те группы детей, 
которые с наибольшей вероятностью могут испытывать затруднения при 
сдаче ЕГЭ, и предложила некоторые возможные пути оказания поддержки 
этим детям. Эту типологию очень удобно использовать, выделив с классным 
руководителем «группы риска», и совместно с родителями выпускников 
определить пути и способы психологической поддержки: 

«Правополушарные» – могут испытывать затруднения при 
необходимости логически мыслить. 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).  

- «Синтетики» – при сдаче ЕГЭ могут испытывать затруднения, 
связанные с необходимостью аналитической деятельности и оперирования 
конкретными фактами. 

- «Тревожные» –  склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с 
учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в 
любом виде. 

- «Неуверенные» –  не могут самостоятельно проверить качество своей 
работы: они сами себе не доверяют; могут хорошо справляться с теми 
заданиями, где требуется работа по образцу. При сдаче ЕГЭ они испытывают 
дополнительные сложности, поскольку принципиальное значение там имеет 
самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для 
неуверенных детей крайне сложна. 

- «Испытывающие недостаток произвольности и самоорганизации» 
(рассеянные) – им присущи частые колебания темпа деятельности, 
неустойчивая работоспособность, часто отвлекаются. ЕГЭ требует очень 
высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при общем 
высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме 
знаний могут нерационально использовать отведенное время. 

- «Перфекционисты и отличники» – 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. Как правило, им не хватает времени на 
работу. 



 
 

- «Астеничные» — быстро устают, снижается темп деятельности и резко 
увеличивается количество ошибок. 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. 
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