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Экзаменационная тревожность — это физиологическое 

состояние, при котором ученики испытывают сильный 

стресс, беспокойство, дискомфорт во время и/или 

перед экзаменом.  



Психологическая подготовка к ЕГЭ и ОГЭ 

включает в себя формирование и развитие 

педагогической, личностной и психологической 

готовности у всех субъектов образовательных 

отношений – обучающихся, родителей, учителей. 



Трудности  

при подготовке  

к экзаменам  

можно разделить  

на три типа. 



1. ПРОЦЕССУАЛЬНЫЕ 

(связанные с процедурой): 
 

– недостаточное знакомство 

с процедурой; 

 

– незнакомое место и 

незнакомые взрослые. 



2. ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ  

(обусловлены недостаточной формированностью 

некоторых учебных компонентов): 

 

– недостаточный объем знаний; 

 

– недостаточная сформированность  

навыков работы с текстовыми  

заданиями; 

 

– неспособность гибко оперировать  

системой учебных понятий  

предмета; 

 

– неумение оперировать учебным  

материалом. 



3. ЛИЧНОСТНЫЕ  

(обусловлены личностными особенностями учащихся): 

 

– убеждения и предрассудки, связанные с ГИА; 

 

– неадекватная самооценка; 

 

–  тревожность.  

 
 



1. Анкета «Готовность к ГИА и ЕГЭ». 

2. Диагностика представлений о процедуре ЕГЭ  (О.В. Еремина) 

3. Методика диагностики самооценки психических состояний  

(по Г. Айзенку)  

4. Изучение общей самооценки с помощью тестирования  

(опросник Казанцевой Г.Н.)  

5.Определение уровня тревожности в ситуациях проверки знаний  

6. Анкета «Определение детей группы риска»  

(по желанию,  для учителей). 

7. Диагностика  доминирующей  перцептивной модальности  

С. Ефремцева. 

Методы диагностики: 



Навыки,  

необходимые для 

успешной подготовки  

к экзаменам. 



 

 

 

 

трудности показатели навыки особенности 
П

р
о
ц

е
сс

у
а

л
ь

н
ы

е
 

Знание о 

процедуре 

ЕГЭ 

Представле

ние об 

этапах 

проведения 

экзамена, о 

требования

х к 

заполнению 

бланков и 

правах 

школьника 

Снижает 

тревожность 

ребенка, помогает 

больше внимания 

уделять решению 

задач и принятию 

решений: «осведомлен, 

значит, вооружен». 

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок знает, 

какая процедура его 

ожидает (средний 

уровень влияния). 
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Ведущая 

репрезен-

тативная 

система 

Максимально 

эффективное 

использование своей 

реп. системы 

Успешное восприятие информации, быстрое 

запоминание и использование без 

перекодировки в неудобную систему. 

Внимание Умение 

концентрироваться на 

задаче при работе с 

цифрами и текстами 

Помогает правильно понимать задания, 

избегать ошибок и описок при написании 

решений и ответов на бланках, учитывать всю 

необходимую информацию. 

Успешность сдачи экзамена повышается, если 

ребенок внимателен (высокий уровень влияния). 

Память Способность 

запоминать материал, 

полученную 

информацию, 

необходимую для сдачи 

экзамена 

Помогает сосредоточиться на задании, 

вспомнить усвоенный материал и не 

отвлекаться на переспрашивание. 

Однозначной связи с успешностью не 

установлено. 

Мышление Умение строить 

логически связанные 

ответы и 

рассуждения, 

понимать логические 

связи в заданиях 

Помогает правильно понять задания, связанно 

и логично излагать ответы, рассуждения, 

находить наиболее логичные ответы в тестах, 

если не уверен в правильности выбора.  

Успешность сдачи экзамена повышается, если 

ребенок умеет логически мыслить (высокий 

уровень влияния). 
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Интро-

версия  

Самостоятельная работа с 

заданиями, собранность, 

надежда только на свои 

силы, навыки 

самостоятельной работы с 

письменной информацией. 

Письменная форма ответов 

помогает лучше ответить 

на вопрос по сравнению с 

устной формой. 

В ситуации ЕГЭ, когда вокруг незнакомые люди, помощь и 

поддержка оказываться не будет. Можно рассчитывать 

только на себя. Отвлекаться на других людей и знакомиться с 

ними в надежде на помощь – нет времени и возможности. 

Успешность сдачи экзамена повышается, если ребенок умеет 

собранно и самостоятельно работать с информацией и 

письменно излагать ответы (высокий уровень влияния). 

Органи-

зован-

ность 

Умение четко планировать 

свое время, расставлять 

приоритеты, успешно 

распределять усилия, все 

делать вовремя. 

Помогает распределить время так, чтобы решить как можно 

больше заданий, уложиться во временные рамки, успеть 

перепроверить ответы, чтобы снизить вероятность описок.  

Успешность сдачи экзамена повышается, если ребенок 

выбирает верные стратегии планирования времени (средний 

уровень влияния). 

Эмоцио-

нальная 

стабиль-

ность 

Уравновешенность, умение 

управлять своими эмоциями, 

уверенность в своих силах. 

Тревожность может негативно сказываться на результатах 

экзамена, потому что волнение может привести к тому, что 

школьник забывает знакомый материал, становиться менее 

внимательным и т.д. Больше времени уходит на то, чтобы 

справиться с эмоциями.  

Успешность сдачи экзамена повышается, если ребенок умеет 

справляться с волнением или экзамен не вызывает у него 

тревоги, т.е. он уверен в себе, своих способностях. Уровень 

влияния зависит от предмета: на математике волнение 

сказывается более негативно, нежели на экзамене по русскому 

языку. 





Ролевые игры. 

 

Занятия с элементами тренинга.  

 

Мини-лекции. Дискуссии.  

 

Релаксационные методы.  

 

Кинезиологические упражнения.  

 

Метафорические притчи и истории.  

 

Психофизиологические методики.  

 

Телесно-ориентированные техники.  

 

Диагностические методики.  

Методы и техники,  

используемые в занятиях: 



Универсальным средством снижения 

эмоционального напряжения в период 

экзаменов являются высокая физическая 

активность и занятия спортом.  



Упражнение: 
«Составьте кисти 

рук в «замок». 

Цель: обучить педагогов кинезиологическим 

упражнениям, позитивно влияющим на развитие 

психических процессов. 
 



Упражнение: 
 

 «Трехминутный 

тест» 

Цель: подвести педагогов к пониманию 

важной роли внимания учащихся на 

экзамене. 



Трехминутный тест. 
 

Фамилия________________________Имя___________________ 
 

1. Прочтите все пункты, прежде, чем что бы то ни было делать. 

2. Напишите своё имя в правом верхнем углу листа после слова «ИМЯ». 

3. Обведите кружочком слово «ИМЯ» во втором пункте. 

4. Нарисуйте ПЯТЬ МАЛЕНЬКИХ КВАДРАТОВ в верхнем левом углу листа. 

5. Поставьте крестик в каждом квадрате, описанном в пункте 4. 

6. Обведите каждый квадрат тремя концентрическими окружностями. 

7. Впишите свою ФАМИЛИЮ под заголовком этого текста на соответствующую линейку. 

8. Справа от заголовка напишите слово ДА на трех разных языках по одному разу или на  

     Вашем родном языке пять раз. 

9. Обведите КРУЖОЧКОМ пункты 7 и 8. 

10. Поставьте КРЕСТИК в левый нижний угол листа. 

11. Нарисуйте над этим крестиком РАВНОБЕДРЕННЫЙ ТРЕУГОЛЬНИК. 

12. Обведите кружочком слово ВЕРХНЕМ в четвертом пункте. 

13. Сложите в столбик на обратной стороне листа числа 896 и 472. 

14. Если Вы уже дошли до этого пункта отчётливо произнесите своё полное ИМЯ. 

15. Если Вы уверены, что правильно выполнили все предыдущие инструкции, то произнесите                

отчетливо вслух: «Я ТОЧНО ВЫПОЛНИЛ ВСЕ ИНСТРУКЦИИ». 

16. Разделите на обратной стороне листа сумму, полученную в п. 13 на 12. 

17. Обведите кружочком результат вычисления в п.16 и умножьте его на обратной стороне листа на 17. 

18 С нормальной скоростью досчитайте вслух до ДЕСЯТИ. 

19. Проделайте ручкой ТРИ ДЫРОЧКИ правом нижнем углу листа. 

20. Если Вы выполнили упражнение раньше остальных, громко произнесите вслух «Я  

       ПЕРВЫЙ!». Если вторым, то – «Я ВТОРОЙ!» и т.д. 

21. Теперь, когда Вы согласно п.1 внимательно прочитали весь текст, выполните только то, что 

написано в пунктах 1 и 2. 



 

 



МЕТОД – ПОЗА КУКА  

поможет быстро перезагрузить нервную систему 

улучшить самочувствие при переутомлении 

снизить уровень стресса нормализовать 

энергетический баланс в организме. 





1. Противострессовое  

дыхание.  

 

2. Самовнушение. 

 

3. Использование образов. 

МЕТОДЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ 





Дети не просто сдают экзамены по учебным 

предметам, они учатся преодолевать 

трудности, испытывают характер, силу 

воли, умение не растеряться, справиться с 

волнением. 
 



В МБОУ г. Мурманска «Гимназия № 7» 
по 4 параллели 9 и 11 классов. 

Это 100 учащихся в 9-й параллели  

и 111 учащихся в 11-й параллели. 

Работа психолога ведется совместно с 
педагогами предметникам.  

 




