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Экзамен

«Тягостное переживание, несчастье».
(«Толковый словарь» С.И. Ожегова)



Трудности ГИА

Трудности

Когнитивные Личностные Процессуальные



Программа психологического сопровождения 

выпускников в период сдачи ГИА

Цель: психологическая подготовка выпускников к 
экзаменам.

Задачи:

1. Содействовать снижению уровня тревожности через 
овладение навыками психофизиологической 
саморегуляции, отработку навыков поведения на 
экзамене.

2. Содействовать выработке стратегии подготовки к 
экзаменам.

3. Развивать уверенность в собственных силах.

4. Содействовать повышению учебной мотивации.



I блок - аналитический

Виды деятельности Мероприятия Ответственные

Диагностика отношения 

к экзамену детей, 

учителей, родителей.

Анкетирование 

обучающихся, педагогов, 

родителей.

Педагог-психолог,

классные руководители.

Выявление уровня 

тревожности 

выпускников. 

Диагностика:

Шкала ситуационной 

тревожности (методика 

О. Кондаша).

Стресс-тест.

Педагог-психолог

Диагностика личностных 

качеств.

Диагностика уровня

самооценки, 

эмоциональной 

саморегуляции.

Педагог-психолог

Определение возможных  

групп риска.

Анализ результатов 

диагностики.

Заместитель директора, 

классные руководители,

педагог-психолог.



Ассоциативный ряд

 Экзамен для меня – это…

 Как я отношусь к ситуации 

экзамена?

 Какие чувства испытываю?



новые

возможности

ЭКЗАМЕН
ростборьба

стресс

проверка
развитие

испытание

Ассоциативный ряд



II блок – информационно-

просветительский

Виды деятельности Мероприятия Ответственные

Обсуждение данных 

психолого-

педагогического анализа 

ситуации в 

образовательной 

организации. 

Педагогический совет 

«Экзамен на все 100!»

Администрация, 

педагог-психолог.

Информирование 

выпускников об 

особенностях 

прохождения процедуры 

экзамена.

 Информационные

классные часы.

 Распространение буклетов,

памяток.

Классные 

руководители, 

педагог-психолог.

Информирование 

родителей.

 Родительские собрания.

 Мастер-класс «Как помочь 

ребенку подготовиться к 

предстоящему экзамену».

Классные 

руководители, 

педагог-психолог.



Буклеты, памятки



III блок – формирующий

Виды деятельности Мероприятия Ответственные

Помощь обучающимся в выработке 

индивидуальной стратегии 

деятельности.

 Консультирование 

учащихся.

Учителя-

предметники,

классные 

руководители,

педагог-

психолог.

Формирование у выпускников

необходимых психических функций, 

оптимизация тревожности, 

формирование адекватных 

установок.

 Тренинговые

занятия

 Детско-родительское 

мероприятие  

«Экзамен без 

стресса».

Педагог-

психолог

Подготовка и распространение 

методических рекомендаций 

обучающимся, педагогам, 

родителям.

 Консультирование 

родителей, педагогов.

 Оформление 

стенда.

педагог-

психолог,

учителя-

предметники



Психопрофилактическая работа педагога-психолога в 

системе психологического сопровождения обучающихся 

при подготовке к экзамену

 Обучение психической саморегуляции.

 Формирование уверенности в своих силах.

 Выработка навыков мобилизации в стрессе.

 Развитие творческого потенциала.



Техника «перефразирования»

Экзамен проходит 

в незнакомой обстановке.

Я не смогу хорошо 

подготовиться к экзамену.

Все мысли мои только 

о предстоящих экзаменах.

Я смогу мобилизовать себя.

Я сделаю всё от меня зависящее, 

чтобы достичь желаемого 

результата.

Я могу получать радость

каждый день.



Приём «Футболка с логотипом»

Задание: представьте, как бы Вы оформили футболку выпускника, 

выразив свое отношение к экзамену.



Техника «визуализации»

Дорогу осилит идущий!

Экзамен – это возможность 

реализовать свой потенциал!



Футболка выпускника



Стратегия подготовки к экзамену

Составление плана подготовки

утро день вечер

Понедельник

Вторник

Среда

Четверг

Пятница

Суббота

Воскресенье

- отдых - средняя нагрузка - сильная нагрузка



Техника «Список черт характера»

Черты характера “+” “–” “?” Какие черты вы хотели бы 

изменить?

Люди могут доверять мне

Всегда сохраняю доброе выражение лица

Обычно высказываю правильное мнение

Часто поступаю неправильно

Люди любят быть около меня

Владею собой

Жизнь мне нравится

Не умею сдерживаться

Теряю время зря

Не могу найти приложения своим силам

Обычно высказываю ошибочное мнение

Не развиваю своих способностей

Не люблю находиться среди людей

Завишу от чужого мнения

Использую свои способности

Знаю свои чувства

Хорошо использую время



Способы снятия 

нервно-психического напряжения

Сделайте паузу!

 «Сколько зубов?»

 «Опустите руки в холодную воду»

 «Закрасьте газетный разворот»

 «Громко спойте любимую песню»

 «Посмотрите на горящую свечу»

 «Перемещение в пространстве и времени»



Приемы волевой мобилизации

упражнение «Эксперимент»

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛ
ОБХВАТИМОЮШЕЮ

НоКАКТеперьВернутьсяНАЭстакадуКаКПЕ
РЕнестиЭТОГОСтраШнонаПугаННоГОР
ЕБЁнкаВБезоПасноемеСто

наК ОнецП ОСЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ 
ног



Дискуссия в малых группах

1. Составить портрет уверенного в себе 

человека.

2. Какими способами улучшить свое 

самочувствие, настроение?

3. Как снять напряжение, возникающее на 

экзамене?

4. Как справиться с волнением перед 

экзаменом?

4 группы. В каждой группе выбираются таймер, спикер, председатель, секретарь.

Материалы: 4 листа ватмана, фломастеры.



Трудности и испытания 

помогают нам развиваться

Использование притч



IV этап – контрольно-регуляторный

Виды деятельности Мероприятия Ответственные

Анализ результатов, 

подведение итогов.

 Производственное 

совещание с 

участниками 

реализации 

программы.

 Проведение 

«круглого стола».

Администрация, 

учителя-предметники, 

классные

руководители, педагог-

психолог.
Определение 

дальнейших 

перспектив работы 

(корректировка 

программы действий, 

усиление необходимых 

направлений работы).



Благодарю за внимание!


