
Тренинг «Психологическая подготовка к экзаменам» 

для обучающихся 11 классов. 

Цель: обучить учащихся психотехническим навыкам, повышающим 

эффективность подготовки к экзаменам, направленным на снижение тревожности и 

развитие стрессоустойчивости. 

Задачи: 

1. Ознакомление учащихся с основными способами снижения тревоги в стрессовой 

ситуации.  

2.Повышение самооценки, возможность поверить в свои силы.  

3.Способствовать личностной мотивации учащегося к успеху, настойчивости.  

 

1. Приветствие. Актуализация темы. 

Пcихолог. Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а 

переживает ее и ведет себя в ней каждый по-разному. C чем это связано? Конечно, 

во многом c тем, как вы выучили материал, с тем, насколько вы хорошо знаете тот 

или иной предмет, c тем, насколько вы уверены в своих силах. Иногда бывает так – 

вы действительно хорошо выучили материал, и вдруг на экзамене возникает 

чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, быстро и 

сильно бьется cердце. Для того, чтобы этого не произошло, вы должны научиться 

преодолевать свой страх, научиться приемам мобилизации и концентрации. 

 В ходе занятия мы с вами приобретем некоторые навыки, которые 

пригодятся при подготовке и сдаче экзаменов. Но прежде чем перейти к нашей 

беcеде, я предлагаю вам немного поиграть. 

Упражнение «Знакомство». 

Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы безопасности на 

занятии. 

Инструкция: «Представьтесь, пожалуйста. Назовите качество на первую букву 

вашего имени, которое вас характеризует». 

Упражнение выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик. 

2.Упражнение «Ассоциации» 

Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по поводу 

экзамена. 

Инструкция: «Ассоциации - это первое, что приходит в голову, когда вы слышите 

какое-то слово. Придумайте ассоциации на слово «экзамен». Постарайтесь не 

задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову». 

 3. Упражнение «Прощай напряжение!» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время проведения: 5 минут. 

Оборудование: газеты. 

Инструкция: «Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, 

скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте точно в корзину». 

Анализ: 

- Как вы себя чувствуете? 

- Расстались ли вы со своим напряжением? 

- Ощущения до и после упражнения?    



 4. Информирование: «Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть 

уверенным в себе, в своих силах. Сейчас мы узнаем, что помогает чувствовать себя 

уверенно. 

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя 

чувствуешь и как выглядишь. Как можно повысить свою уверенность? Прежде 

всего, очень важно вести себя уверенно. Когда ведешь себя уверенно, то и 

ощущение тоже меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, 

на которые можно опираться в стрессовой ситуации». 

5. Упражнение «Мои ресурсы». 

Цель: помочь учащимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене 

чувствовать себя уверенно. 

Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем 

я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и 

характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными 

сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте вторую 

часть листа «Чем это может помочь мне на экзамене?». Напротив каждой своей 

сильной стороны вы можете написать, каким образом она сможет помочь вам во 

время экзамена.  

Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения». 

Рекомендации: 

 Подготовка к экзамену  

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние 

вещи, удобно расположи нужные пособия, тетради, бумагу, карандаши. 

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 

поскольку, считается, они повышают интеллектуальную активность. Для 

этого достаточно какой- либо картинки в этих тонах. 

 Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже 

всего. Но если тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее интересного 

и приятного. 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. 

 Готовясь к  экзамену,  думай  не о том, что не справишься, а, 

наоборот, рисуй себе картину положительную. 

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 здоровья, силы, 

боевого настроения. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой 

нужно проявить себя, показать свои возможности и способности. 



 В пункт сдачи экзаменов ты должен явиться без опоздания, 

лучше за полчаса до начала тестирования.  

 Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования 

может быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 

несколько часов. 

Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ 

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых 

сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, 

которые ты в силах решить. Задания последней части отвечают более 

высокому уровню сложности, но соответствуют школьной программе – они 

доступны для тебя! 

 Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк). 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, подними руку! Твои вопросы не должны 

касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с 

правилами заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с 

тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке 

и т.п.). 

 Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, постарайся 

сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать 

только текст заданий 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 обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя 

энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что 

ты стараешься понять условие 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 предыдущие знания 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. 

 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 

задач вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 

6. Упражнение «в добрый путь». 

Цель: поднятие собственной самооценки, сплочение коллектива. 

Инструкция: «Каждый пишет слова ободрения на экзамен. Складываем в 

ларец и меняем. Вытягиваем пожелание. Читаем по кругу». 

 7.Заключение: 

Успешен всегда тот человек, который уверен в своих силах, знает свои сильные 

стороны и качества, человек, который умеет контролировать и регулировать свое 

эмоциональное состояние. Желаю вам успеха! 

 

Рефлексия занятия с помощью куба вопросов. 

 

 

    

 

 

 

 

 


