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 Слово «экзамен» переводится с латинского как 
«испытание». И именно испытаниями, сложными, 
подчас драматичными, становятся выпускные 
экзамены. 

Экзамен - самый 
ответственный период жизни 

каждого старшеклассника. 
Именно на экзамене 

подводиться итог учебной 
деятельности каждого 

учащегося. 
База знаний

Подготовка, тренировка
Психологическая готовность

ЕГЭ



Что создает волнение перед 
экзаменом?

■ 1. СТРАХ – «А ВДРУГ НЕ 
СДАМ».

■ 2. НЕДОСТАТОК 
ПОДГОТОВКИ.

■ 3. ВОЛНЕНИЕ 
ОКРУЖАЮЩИХ.



Что такое стресс?

■ Стресс (от англ. stress — напряжение) — 
состояние психического напряжения, 
возникающее у человека под влиянием 
сильных воздействий. Может оказывать 
как положительное, так и отрицательное 
влияние на жизнедеятельность, вплоть до 
ее полной дезорганизации.



Стрессоустойчивость
■ Стрессоустойчивость – это умение преодолевать 

трудности, подавлять свои эмоции, понимать 
человеческие настроения, проявляя выдержку и такт. 

■ Стрессоустойчивость определяется совокупностью 
личностных качеств, позволяющих человеку 
переносить значительные интеллектуальные, волевые и 
эмоциональные нагрузки, обусловленные 
особенностями профессиональной деятельности, без 
особых вредных последствий для деятельности, 
окружающих и своего здоровья. 



Экзаменационный стресс
Причины:
■ интенсивная умственная 

деятельность;
■ нагрузка на одни и те же 

мышцы и органы из-за 
длительного сидения; 

■ нарушение режима сна и 
отдыха; 

■ негативные переживания



Симптомы экзаменационного 
стресса

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ 
СИМПТОМЫ: 

■ усиление кожной сыпи 
■ головные боли 
■ тошнота 
■ «медвежья болезнь» (диарея) 
■ мышечное напряжение 
■ углубление и учащение 

дыхания 
■ учащённый пульс 
■ перепады артериального 

давления 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ 
СИМПТОМЫ: 

■ чувство общего недомогания 
■ растерянность 
■ паника 
■ страх 
■ неуверенность 
■ тревога 
■ депрессия 
■ подавленность 
■ раздражительность 



Симптомы экзаменационного 
стресса

КОГНИТИВНЫЕ 
(ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) 

СИМПТОМЫ: 
■ чрезмерная самокритика, сравнение 

своей подготовленности с другими в 
невыгодном для себя свете 

■ неприятные воспоминания о провалах 
на экзаменах в прошлом (своих или 
чужих)

 
■ воображение отрицательных 

последствий неудачи на экзамене 

■ кошмарные сновидения 
■ ухудшение памяти 

■ снижение способности к 
концентрации внимания, 
рассеянность 

     ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: 

■ стремление заниматься любым другим 
делом, лишь бы не готовиться к 
экзамену 

■ избегание любых напоминаний об 
экзаменах 

■ уменьшение эффективности в учёбе в 
экзаменационный период 

■ вовлечение других людей в тревожные 
разговоры о предстоящих экзаменах 

■ увеличение употребления кофеина и 
алкоголя 

■ ухудшение сна 

■ ухудшение аппетита 



Средства защиты от стрессов

■ Противострессовое 
дыхание

■ Релаксация 

■ Рациональное восприятие 
окружающей обстановки

■ Смена обстановки, 
отвлечься …

■ Локальная концентрация



«Ступени к успеху»
1. Не унывай! Унывающий обречен на 

неудачи.

Развивай уверенность в успехе дела, за 

которое взялся.

2. Не бойся! Трус обречен на поражение.

3. Трудись! Другого пути к успеху нет.

4. Думай! Думай до поступка, думай, 

совершая поступок, думай после поступка.

         



Приемы
1.  Ароматерапия, магия запаха
2. Внутренний диалог
3. Настрой на удачу
4. Глоток воды
5. Левое и правое полушарие
6. Зевота?!
7. Дыхательная гимнастика
8. Продукты питания



• Подготовь место для занятий 
• Введи в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовый цвета
• Составь план занятий. Для начала определите: кто вы — 
«сова» или 
«жаворонок», и в зависимости от этого максимально 
используйте
 утренние или вечерние часы

•Тренируйтесь с секундомером в руках, засекайте время 
выполнения тестов 

• Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй вместе с 
ребенком  картину победы, успеха

•                         Оставьте один день перед
•                          экзаменом на то, чтобы ещё раз
•                     повторить самые трудные 
•                            вопросы   



При переутомлении можно 
использовать аромат:

      Герани 

Лаванды Мяты 

                   Лимона 



При депресивных состояниях 
можно использовать аромат: 

Лаванды 

Пихты 

Розы 

                             Шалфея 



При раздражении можно 
использовать аромат: 

Кипариса 

Можжевельника 

Мелисы 



Внутренний диалог
Иозеф Вульп

 «Лесенка» ситуаций, вызывающих страх.

 Например: 
1.Встать утром, вещи?
2. Выслушать мамины указания. 
3.Покушать…
4.Дорога до школы.
5.Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 
6.Поездка на место проведения экзамена. 
7.Видим школу…
8.Регистрация. Паспорт.
9.Рассаживание по местам. 

10.Получение тестовых бланков. 
11.Заполнение бланков — титульных листов. 
12.Читаем задания.
13.Решение заданий... 
14.Утомление, нужна концетрация.
15.Продолжаем.
16.Все готово. Я сделал. Встаю и выхожу.



«Ступени к успеху»
1. Не унывай! Унывающий обречен на 

неудачи.

Развивай уверенность в успехе дела, за 

которое взялся.

2. Не бойся! Трус обречен на поражение.

3. Трудись! Другого пути к успеху нет.

4. Думай! Думай до поступка, думай, 

совершая поступок, думай после поступка.

         



























  Контрастный душ

Мытье посуды

 Смотреть на 
горящую     свечу

Музыка

Активный отдых



Благодарим 
всех за внимание.


