
Рекомендации 
психолога по 

подготовке к ЕГЭ 

Комплекс кинезиологических упражнений. 
(позволяет активизировать межполушарное 

взаимодействие, развивать комиссуры как межполу-
шарные интеграторы, через которые полушария об-
мениваются информацией, происходит синхронизация 
работы полушарий) 

«Солнышко». 1 ч. Ночь. Пальцы обеих рук 
сплетены в замок. Наступает утро. Солнышко просы-
пается. Пальцы медленно распрямляются и раскрыва-
ются наподобие лучей солнца. 2 ч. Наступает вечер. 
Солнышко садится. Пальцы медленно сгибаются и 
сплетаются в замок. Наступает ночь. 

«Гребешок». Пальцы обеих рук попеременно 
образуют гребешок петушка ( средний на указатель-
ный, безымянный на средний, мизинец на безымян-
ный). 

«Котята». Одновременное сильное сгибание и 
разгибание пальцев обеих рук в верхних фалангах 
наподобие кошачьих лап. 

Кратковременные эффективные средства 
борьбы со стрессом. 

 Противострессовое дыхание. Медленно выпол-
нить глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгно-
вение задержите дыхание, после чего сделайте через 
нос выдох как можно медленнее. Постараться предста-
вить, как с каждым глубоким вдохом и продолжитель-
ным выдохом происходит частичное освобождение от 
стрессового напряжения.  

Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, 
увлажнить губы (язык пусть свободно лежит во рту). 
Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении сво-
его лица и положении тела.  

Примеры формул достижения цели самопро-
граммирования:  
 Я умею полностью расслабиться, а потом быстро 

собраться.  

 Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда 
пожелаю. 

 Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я 
успешно сдам экзамены. 

МОУ «Центр образования» 

Бурда Е.В. 

Упражнения на повышение 

стрессоустойчивости 

  

МОУ «Центр образования» 

В экзаменационную пору всегда присутствует пси-
хологическое напряжение. Стресс при этом - абсо-
лютно нормальная реакция организма. 

Легкие эмоциональные всплески полезны, они поло-
жительно сказываются на работоспособности и уси-
ливают умственную деятельность. Но излишнее эмо-
циональное напряжение зачастую оказывает обрат-
ное действие. 

Причиной этого является, в первую очередь, личное 
отношение к событию. Поэтому важно формирование 
адекватного отношения к ситуации. Оно поможет 
Вам разумно распределить силы для подготовки и сда-
чи экзамена, а родителям - оказать своему ребенку 
правильную помощь. 



Хотелось бы предложить несколько психологи-
ческих приемов и упражнений, которые могут по-
мочь научиться расслабляться, справляться с волне-
нием, чувствовать себя спокойно и уверенно. Но 
для начала предлагаю  ответить  на вопросы теста. 

 Тест «Подвержены ли вы экзаменационному 
стрессу?» 

 За каждый положительный ответ начислите себе 
по 1 баллу.  

 1. Я стараюсь как можно больше заниматься 
дополнительно, чтобы получить хорошую оценку.  

2. Больше всего на свете я боюсь получить 
"двойку".  

3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку".  
4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и 

готовил задание.  
5. У меня бывает ощущение, что я все забыл.  
6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хоро-

шо ответить.  
7. Когда я настроился отвечать, меня злят разго-

воры и смех вокруг.  
8. Мне трудно выступать перед классом.  
9. Объявления оценок я всегда жду с волнением.  
10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присут-

ствовал знакомый преподаватель.  
11. Накануне контрольных я всегда испытываю 

тревогу.  
12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя 

дрожь.  
 Сложите набранные баллы.  
 0 - 4: Вы спокойны, рассудительны, умеете 

управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым 
испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все 
будет хорошо. У вас все шансы удачно справиться с 
экзаменационными заданиями.  

5 - 8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед 
экзаменами, вы переживаете стресс.  

9 - 12: Стресс очень сильный. Обратитесь за по-
мощью к родителям. Не держите все в себе.  

Упражнение 1. Экзамен и здоровье (А.В. Мик-
ляева, П.В. Румянцева) 

Для выполнения этого упражнения тебе понадо-
бятся белый лист бумаги А4 и простой карандаш, 

цветные карандаши. На одной из сторон листа необходи-
мо нарисовать контурный рисунок человека. Задание: 
цветными карандашами вам предстоит отметить на ри-
сунке «зоны экзаменационного риска» для здоровья 
(например, голова(мозг), «глаза» и т.д.). А теперь попро-
буем ответить на вопрос «Как помочь заштрихованным 
частям организма в период подготовки и сдачи экзаме-
на?» Результат фиксируем на листе. Подумайте и ответь-
те на вопрос «Где мое волнение живет?», отметь это на 
контуре человека. Как обычно ты справляешься с волне-
нием и/или тревогой? Зафиксируй это на листе. 

  Упражнение 2. Лесенка 
Для выполнения этого упражнения тебе понадобятся 

белый лист бумаги А4 и простой карандаш. Подумай и 
напиши 5-10 ответов на вопрос «Что меня беспокоит и 
заставляет волноваться перед экзаменом?» (Например, 
«Большой объем материала по предмету», 
«Экзаменационная оценка», «Ситуация экзамена: ответ 
на вопросы билета перед преподавателем», «Боюсь все 
забыть и перепутать» и т.д) 

На обратной стороне листа нарисуйте лесенку, состо-
ящую из 5-10 ступенек (сколько ответов - столько и сту-
пенек). Расположите на ступенях свои ответы по силе 
переживаемого вами в связи с ними волнения (тревоги). 

А теперь предлагаю попробовать подниматься по 
воображаемым ступенькам и учиться справляться с вол-
нением. Для этого закройте глаза, визуально представьте 
ситуацию и попытайтесь расслабиться. Интересно кто 
сумеет добраться до самой верхней ступеньки, 
и справиться с волнением? 

    Упражнение 3. Воздушная медитация (Майк 
Джордж) 

Это простое медитативное упражнение поможет Вам 
восстановить спокойное дыхание. 

Его можно порекомендовать как профилактическое в 
любых эмоционально сложных ситуациях. Оно вообще 
способствует восстановлению полного контроля над го-
лосом. 

1. Удобно устройтесь в кресле и закройте глаза. Кру-
гом не должно быть посторонних звуков. Медленно вы-
дыхайте воздух через рот. Представьте себе, что ваши 
мысли – это мыльные пузыри, которые стайками покида-
ют Вас при каждом выдохе. Ветерком их относит прочь, 
и Вы ощущаете успокоение и расслабление. 

2. А теперь начинаем дышать носом. Не спеша, дела-

ем глубокий вдох и выдох. Сосредоточьте свое вни-
мание на этом процессе. Постарайтесь увидеть 
внутренним взором воздух, послушно входящий и 
выходящий из ваших легких. 

3. Теперь полностью сосредоточьтесь на выдохе. 
Он должен быть длинным и плавным. О вдохе вооб-
ще думать не надо. 

4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что вни-
мание начинает рассеиваться. Соберите его снова на 
струе воздуха, проходящей через нос. Переживайте 
процесс дыхания как можно ярче всем своим суще-
ством. 

Продолжайте до тех пор, пока вам не надоест. 
Повторяйте это упражнение каждый день, и вскоре 
Вы вернетесь к естественному дыханию. 
Упражнение 4. «Квадратное дыхание» 

Чтобы упражнение вам помогло надо настроить-
ся и обязательно выполнить следующие условия: 

Правильное положение позвоночника. Позвоноч-
ник непременно должен находиться в вертикальном 
или горизонтальном положении. Это даѐт возмож-
ность дышать свободно, естественно, без напряже-
ния, полностью растягивая мышцы грудной клетки 
и живота. Правильное положение головы. Она долж-
на быть прямо и свободно. Шея ни в коем  случае не 
должна быть напряжена. Свободное дыхание. Если 
всѐ в порядке и мышцы расслаблены, сразу же 
начинайте упражняться в свободном дыхании, по-
стоянно контролируя его. 

-Вдох – пауза; 
-Выдох-пауза. 
Время выполнения вдоха, выдоха и паузы – 2 

секунды. Мысленно рисуя квадрат, можно рукой в 
воздухе  «нарисовать» квадрат. 

Учимся расслабляться и не 
волноваться!  


