
Психологическое 
сопровождение ГИА 

в школе

Экзамен – проверка знаний 
ученика

и мудрости преподавателя



Слово «Экзамен» в переводе с

латинского означает «испытание».

В толковом словаре Ожегова

«испытание» - «тягостное переживание,

несчастье».



Экзамен – психологическая нагрузка.
Экзамен - ситуация, требующая концентрации и немедленного ответа, 

когда в организме человека срабатывает механизм  «запускающий стресс».

Экзамен - двойная психологическая нагрузка связанная, как с периодом подготовки, так и 
непосредственно с моментом сдачи самого экзамена. Все это время психически и физически 

учащийся находится в состоянии стресса, который может привести к изменениям в протекании 
психических процессов, эмоциональным сдвигам, трансформации мотивационной структуры 

деятельности, нарушениям двигательного и речевого поведения, что может отразится на 
результатах сдачи экзамена.

• ИНФОРМАЦИОННЫЙ

• Информационные перегрузки  
(низкий темп принятия решений при 
высокой ответственности за последствия 
решений)

• ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ

• Текущие и будущие тревоги

• Страхи и фобии

• Боязнь неудачи

СТРЕСС



Психологические трудности ГИА

• Познавательные

• Личностные

• Процессуальные



Познавательные трудности

Причины познавательных 
трудностей:

- Недостаточный объем знаний

- Недостаточная 
сформированность навыков 
работы с тестовыми заданиями

- Неспособность гибко  
оперировать системой учебных 
понятий предмета

Необходимые психические 
функции

• Высокая мобильность, 
переключаемость. 

• Высокий уровень организации 
деятельности.

• Высокая и устойчивая 
работоспособность.

• Высокий уровень концентрации 
внимания, произвольности. 

• Четкость и структурированность 
мышления, комбинаторность

• Сформированность внутреннего 
плана действий 



Личностные трудности

Причины личностных трудностей

- Недостаток информации о 
процедуре 

- Отсутствие возможности 
получить поддержку взрослых 

Основное проявление  личностных 
трудностей:

повышенный уровень тревоги
учащихся на экзамене, что
приводит к дезорганизации
деятельности, снижению
концентрации внимания и
работоспособности



Процессуальные трудности

Причины трудностей:

- недостаточное знакомство с 
процедурой экзамена

- отсутствие четкой стратегии 
деятельности.

Виды трудностей:

• Трудности, связанные со 
спецификой фиксирования 
ответов. 

• Трудности, связанные с ролью 
взрослого. 

• Трудности, связанные с 
критериями оценки. 



Приемы, мобилизующие 
интеллектуальные возможности 

школьников
при подготовке и сдаче экзаменов



Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма.
Недостаток воды резко снижает скорость нервных процессов.
Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно
выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20
минут до или через 30 минут после еды.

• Лучше всего подходит
минеральная вода, ибо она
содержит ионы калия или
натрия, участвующие в
электрохимических реакциях.
Можно пить просто чистую воду
или зеленый чай. Все остальные
напитки с этой точки зрения
бесполезны или вредны.



Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в
стрессовую ситуацию, — это нарушение гармоничной работы левого и
правого полушарий. Если доминирует одно из них — правое (образное)
или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально
решать стоящие перед ним задачи.



Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и 

правого полушарий, называется «перекрестный шаг»:

• Имитируем ходьбу на месте, поднимая 
колено чуть выше, чем обычно. Можно 
сделать это сидя, приподнимая ногу на 
носок, навстречу руке. Каждый раз, 
когда колено находится в наивысшей 
точке, кладем на него противоположную 
руку. Для эффективности в момент 
взмаха можно подниматься на опорной 
ноге на цыпочки. Обязательное условие 
выполнения этого упражнения —
двигаться не быстро, а в удобном темпе 
и с удовольствием.



• Если нет возможности сделать 
«перекрестный шаг», а ситуация 
требует немедленной 
сосредоточенности, то можно 
применить следующий прием: 
нарисовать на чистом листе 
бумаги косой крест, похожий на 
букву «Х», и несколько минут 
созерцать его. Эффект будет 
слабее, чем от физических 
упражнений, однако поможет 
согласованности работы левого 
и правого полушарий.



Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание,
усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным
голоданием существует прием под названием «энергетическое зевание».

• Зевать необходимо тем чаще, чем более
интенсивной умственной деятельностью вы
заняты. Во время зевка обеими руками
массировать круговыми движениями
сухожилия (около ушей), соединяющие
нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах
находится большое количество нервных
волокон. Достаточно 3–5 зевков.



Упражнения для снятия стресса

Упражнение 1.

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 2.
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 3.

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.



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.

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.

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ



...сконцентрировать внимание

• Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важ-
нейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему 
вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но 
обратите внимание: солить их следует только после ку-
линарной 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, сти-
мулируют деятельность мозга.



...достичь творческого озарения

• Инжир 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

• 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».



Способы снятия нервно-психического 
напряжения.

• Спортивные занятия

• Контрастный душ

• Стирка белья

• Мытье посуды

• Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом 
поговорить о них.

• Скомкать газету и выбросить ее.

• Газету порвать не мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.

• Слепить из газеты свое настроение.

• Закрасить цветной разворот.

• Громко спеть любимую песню.

• Покричать то громко, то тихо.

• Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».

• Смотреть на горящую свечу.

• Вдохнуть глубоко до 10 раз

• Погулять в лесу, покричать

• Посчитать зубы языком с внутренней стороны.




