
ЛЕКЦИИ 

 

Экзамен - это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса. И значит, 

необходимо разобраться с тем, что такое стресс и какое влияние оказывает на человека ситуация 

неопределенности. Стресс - это своего рода сигнал бедствия, который заставляет тело 

приготовиться «либо к бою, либо к бегству». Стресс мобилизует нас на борьбу с неожиданным 

препятствием. Научные исследования говорят о наличии двух больших групп людей, 

переживающих стресс.  

В зависимости от того, как ведут себя старшеклассники в тревожной ситуации перед 

предстоящими экзаменами, всех ребят можно разделить на две группы. Одни приходят в 

состоянии повышенной мобилизации, готовы отстаивать свои права на хорошую отметку, т.е. 

проявляют качества, аналогичные спортивной злости, помогающей выиграть. Другие суетливо 

листают учебник. Эти ребята заранее предчувствуют поражение. Взяв экзаменационный билет, 

они не могут сразу прочитать вопросы.  

Медики и психологи установили, что экзамен затрагивает глубокие пласты личности. 

Возможность провала становится для ученика показателем его жизненной несостоятельности, его 

человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен - уже не просто определенная 

проверка знаний, а препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах 

окружающих. Это проверка на право чувствовать себя Человеком. При этом не играет роли даже 

«объективный результат» - полученные отметки. Хорошую оценку такие ученики объясняют 

«счастливым случаем», удачным билетом, а не результатом собственного труда. Экзамен 

оказывается поводом еще раз убедиться в собственной несостоятельности. Формируется 

замкнутый круг: прошлые неудачи - сходный тип реагирования на них- новая неудача- 

закрепление способа реагирования- так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей 

равносильна личностному поражению, т.к. затрагивает глубокие пласты самооценки.  

 

Мини-лекция о стрессе 

Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на нейтрализацию и 

снятие стресса. Ганс Селье выделил три фазы реагирования организма на стресс:  

1 Реакция тревоги. В начале стрессовой ситуации происходит мобилизация необходимых сил. 

Об этом свидетельствуют: учащенный пульс, участившиеся головные боли, жалобы на боли в 

желудке, учащенное дыхание и сердцебиение, повышенное потоотделение, кроме того, снижение 

усидчивости, неспособность сосредоточиться, приступы раздражительности, гнева, беспокойство, 

смятение, отсутствие уверенности в себе, страх.  

2 Фаза сопротивления. Делается попытка преодолеть возникшие трудности. На этой стадии 

организм оказывается более устойчивым к разнообразным вредным воздействиям, чем в обычном 

состоянии. Наиболее эффективная помощь в этот период- укрепление уверенности ребенка в себе.  

3 Реакция истощения. После длительного напряжения понижается способность организма к 

сопротивлению. В этот период возрастает восприимчивость к заболеваниям, истощается запас 

жизненных сил, снижается уверенность.  

 

Мини- лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения». 

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия 

напряжения.  

Информирование. Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что 

обычно человек, сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. Сильное волнение и 

беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Но это состояние вполне 

поддается сознательному регулированию. Существуют психологические способы справиться с 

тревогой в ситуации экзамена, и сегодня мы с ними познакомимся.  

Способы снятия нервно- психического напряжения:  



1) Спортивные занятия.  

2) Контрастный душ.  

3) Стирка белья вручную.  

4) Мытье посуды.  

5) Скомкать газету и выбросить ее.  

6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.  

7) Слепить из газеты свое настроение.  

8) Закрасить газетный разворот.  

9) Громко спеть любимую песню.  

10) Покричать то громко, то тихо.  

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

12) Погулять в лесу, покричать.  

 

Мини-лекция «РЕЛАКСАЦИЯ» 

Цель: познакомить с понятием релаксация. Информирование. Состояние тревоги обычно 

связано с мышечным напряжением и с нарушением дыхания. Иногда для того, чтобы достичь 

спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Такой способ борьбы с тревогой называется 

релаксацией. Можно проводить мышечную релаксацию или релаксацию с помощью дыхания.  

Упражнение: «Дыхательная релаксация». Цель: научить справляться с тревогой, используя 

дыхание. Инструкция: «Наиболее простой способ- это дыхание на счет. Примите удобное 

положение, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета сделайте вдох, на 

четыре счета - выдох. Сделайте 3-5 вдохов-выдохов». Обсуждение: «Как поменялось ваше 

состояние? Возникли ли трудности при выполнении упражнения?»  

Упражнение «Прощай напряжение!» Цель: обучить снимать напряжение приемлемым 

способом. Инструкция: «Скомкать газетный лист, вложив в это все свое напряжение. Сделать 

комок как можно меньше и по команде одновременно всем бросить комок в цель на доске». 

Обсуждение: «Как вы себя чувствуете? Расстались ли вы со своим напряжением? Ваши ощущения 

до и после упражнения». 

Упражнение. «Мышечная релаксация».  

Цель: научить справляться с тревогой, используя методы мышечной релаксации.  

Инструкция: «Вашему вниманию предлагается несколько упражнений, основанных на 

расслаблении мышц.  

1) дыхание: вдох (с надуванием диафрагмы) - задержка дыхания - медленный выдох через рот 

(3-5 раз);  

2) на вдохе поднять брови (удивиться)- задержка дыхания - медленно опускать брови на выдохе 

(3-5 раз);  

3) на вдохе зажмурить глаза - задержка дыхания - медленно открывать глаза на выдохе (3- 5 

раз);  

4) на вдохе растянуть улыбку (оскалиться)- задержать дыхание - медленно на выдохе убрать 

улыбку (3-5 раз);  

5) руки в «замке» на уровне груди, пальцы сдавить в «замке» и давить ладонь на ладонь 

задержка дыхания - медленно расцепляем руки на выдохе (3-5 раз);  

6) делать одновременно упражнения 3-4-5;  

7) сесть на кончике стула, спина прямая, на вдохе приподнять ноги над полом и потянуть носки 

на себя – задержка дыхания - медленный выдох».  

Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при выполнении 

упражнения?»  

 

Мини-лекция «Уверенность на экзамене». 

Цель: формирование уверенного поведения во время экзамена.  



Информирование: «Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в себе, в 

своих силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно справиться с состоянием 

тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще помогает чувствовать себя уверенно. 

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

выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно обрести с помощью техник самоподдержки 

и релаксации, которые мы уже осваивали. 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». 

Доп. Задания для самопомощи 

Мини-сочинение «Если не…»  

Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами. Инструкция: «А сейчас страшная 

история. Сейчас мы с вами заглянем в страшную «черную дыру». Что произойдет, если вы (о, 

ужас!) не поступите в институт? Напишите мини-сочинение на эту тему». Обсуждение.  

Таблица «Плюсы и минусы ЕГЭ».  

Цель: выработка объективного отношения к ЕГЭ. Инструкция: «В тетради заполните таблицу 

«Плюсы и минусы ЕГЭ.  

Обсуждение. 

Рефлексия.  

Цель: получение обратной связи о прошедшем занятии. Учащимся предлагается ответить на 

некоторые вопросы: «Как вы себя чувствуете? Какой способ снятия тревоги показался наиболее 

подходящим лично для вас?»  

Упражнение «Я люблю…Я могу…Я хочу…».  

Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение самооценки.  

Инструкция: «Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я люблю…», затем «Я хочу…», и 

наконец, «Я могу…».  

Анализ: «Трудно ли было говорить о себе? Как вы себя чувствовали, когда говорили о себе?»  

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».  

Упражнение «Образ уверенности».  

Цель: показать учащимся, как можно усилить свое ощущение уверенности.  

Инструкция: «Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно. Закройте глаза и 

представьте, какой образ, какой цвет, вкус, тактильные ощущения, какая мелодия могли бы для 

вас символизировать состояние уверенности. Желающие могут поделиться своими символами».  

Рисунок «Символ уверенности».  

Цель: закрепление ощущения уверенности. Инструкция: «Нарисуйте символ (образ) 

уверенности, о котором мы говорили во время предыдущего упражнения». После окончания 

работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них.  

Обсуждение: «Что было легко, а где почувствовали трудности? Как этот символ может помочь?». 

Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот символ в трудной 

ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности. 


