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Тема  «Подготовка к экзаменам» 

Цель: расширить представление обучающихся о психологическом здоровье; познакомить с 

приемами психоэмоциональной регуляции; формировать позитивное отношение к 

экзаменам; способствовать повышению самооценки; побуждать к самопознанию, 

саморазвитию. 

Задачи:  1) проанализировать подготовленность обучающихся к предстоящим экзаменам 

2) дать рекомендации обучающимся в период подготовки к экзаменам 

Форма проведения: дистанционная (Практическое занятие) 

Участники: обучающиеся 23  группы, классный руководитель, педагог-психолог 

техникума, мастер группы, обучающиеся техникума. 

Ход классного часа: 

Классный руководитель: Экзамены представляют собой нелегкую, но неизбежную часть 

нашей жизни. Это прежде всего испытание ума и знаний. 

Одни воспринимают экзамены достаточно легко и идут на экзамены, уверенные в успехе. У 

других – экзамен и оценка тесно связаны с беспокойством и тревогой. Они не только 

накануне экзамена, но иногда лишь при мысли о нем испытывают состояние страха, 

неуверенности в себе и тревоги. Эти состояния называются экзаменационной или тестовой 

тревожностью. При появлении экзаменационной тревожности снижается активность, 

деятельность становится малопродуктивной. Страх дезорганизует человека, студент либо 

теряет способность к деятельности, либо эта деятельность становится хаотичной. 

Для того чтобы этого не произошло, вы должны преодолевать свой страх, научиться 

приемам мобилизации и концентрации. 

 

Любые экзамены – стресс. Рассчитывать, что пройти это нелегкое испытание удастся шутя, 

вряд ли стоит. Вопрос в другом: как сделать чтобы затраты труда, времени и нервов 

использовались с максимальной эффективностью и в конечном счете привели к 

достижению поставленной цели. 

В ходе классного часа мы с вами попытаемся приобрести некоторые навыки, которые 

пригодятся при подготовке и сдаче экзаменов. 

 

Состояние стресса известно каждому. И я вам предлагаю пройти тестирование, 

подготовленное педагогом психологом 

Тест «Умеете ли вы справляться со стрессом?» 

Утверждение 

часто 

редко 

никогда 

1. Я чувствую себя счастливым 

0 

1 

2 

2. Я сам могу сделать себя счастливым 

0 

1 

2 

3. Меня охватывает чувство безнадежности 

2 

1 

0 

4. Я сам способен расслабиться в стрессовой ситуации 



0 

1 

2 

5. Если бы я испытывал сильный стресс, я бы обязательно обратился за помощью к 

специалисту 

0 

1 

2 

6. Я склонен к грусти 

2 

1 

0 

7. Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим 

2 

1 

0 

8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте 

2 

1 

0 

9. Я легко расстраиваюсь 

2 

1 

0 

Ключ к тесту: 

0-3 балла. Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы. 

4-7 балла. Ваша способность справляться со стрессом на среднем уровне. Вам полезно 

взять на вооружение некоторые приемы, помогающие справляться со стрессом. 

8 и более. Вам пока трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы хотите сохранить 

свои душевные и физические силы, вам необходимо научиться использовать более 

эффективные методы борьбы со стрессом. 

 

Вопрос: Кто испытывал стресс, когда не хватает времени на важные дела? 

Острая нехватка времени -цейтнот- один из самых сильных стрессоров, влияющих на 

функциональное состояние человека. Именно ограничение во времени- физиологически 

самый вредный фактор, приводящий к нарушению физического и психического здоровья. 

 

Вопрос: Можно ли совершенно исключить из жизни ситуации цейтнота?(Ответ: 

невозможно их полностью избежать, однако можно попытаться свести к минимуму. А 

именно, иметь план, расписание, график, т. е. режим работы). 

 

Варианты предотвращения цейтнота: 

-планировать предстоящие дела 

-делать уроки заранее, чтобы разгрузить те дни, когда есть внешкольные занятия. 

-не браться за несколько дел одновременно. 

 

Что делать, если возникает ситуация цейтнота? 

Главное успокоиться и собраться с мыслями. 

Приемы массажа: 

-массаж мочек ушей 



-надавливание большим пальцем на точку между нижней губой и подбородком 

-массаж переносицы и области «третьего глаза» 

 

Педагог-психолог подготовила вам Тренинговые упражнения 

Задачи: обучение обучающихся способам релаксации и снятия эмоционального и 

физического напряжения, повышение сопротивляемости стрессу. 

 

Упр. 1 «Ассоциации» 

Запишите с чем у вас ассоциируется слово «экзамен». 

Группа ассоциаций 

Трудности, которые мы испытываем в процессе подготовки и сдачи экзаменов 

Способы преодоления трудностей 

 

Упр. 2 « Эксперимент» 

Цель: научить самообладанию в стрессовых ситуациях 

Инструкция: За 30 сек прочитать три последовательных отрывка 

 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАДГОЛОВОЙИСАЗАЛПОСМОТРИКАКИЕ 

ПРОСТОРЫКАККРАСИВАНАШАСТРАНА 

 

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБ

ЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО 

 

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног 

 

Вопрос: 

-что понадобилось вам для быстрого выполнения? 

-в чем заключается самообладание? 

 

Упр. 3 «Вербальный код» 

Цель: ознакомление с техниками запоминания 

Непроизвольно запомните цифры объединяя их в рифму 

Ноль-моль 

Один-блондин 

Два- дрова 

Три- осетрина 

Четыре- черт в тире 

Пять- пятка 

Шесть- шерсть 

Семь- семья 

Восемь- осень 

Девять- дева 

Десять- деспот 

 

Упр. 4 «Зрительная ассоциация» 

С какой буквой ассоциируется цифра 

0-О , 1-Г, 2-П , 3-З, 4-Ч, 5-Б, 6-С , 7-У, 8-В , 9-Р 

 

Упр. 5 «Эмоции на слова» 

Цель: эмоциональные реакции на звуковую оболочку слова 



Прочитать слова и поставить (+) у слов вызывающих положительную эмоциональную 

оценку и( -) у слов, которые вызывают отрицательную. 

Терилья, щешп, жертус, кэсуфе, тизлина, рыдумер, вумп, тибеш, тьюзгру, гувеза, лучец, 

гемкуп. 

(Слова терилья, тизлина, лучец, тибеш в 80% случаев вызывают положительную оценку. 

Причина зависит от фонетических особенностей звуков). 

 

Упр. 6 «Дикция» 

Цель: улучшить свою дикцию и произношение. 

Если вы хотите иметь хорошую технику речи, ежедневно используйте в качестве 

тренировки следующие фразы: 

Пришел Прокоп, кипел укроп, ушел Прокоп, кипел укроп, как без Прокопа кипел укроп, 

так и при Прокопе кипел укроп. 

 

Тридцать три корабля лавировали, лавировали, так и нее вылавировали. 

 

Разнервничавшегося конституционалиста нашли акклиматизировавшимся в 

Константинополе. 

 

Даже шею, даже уши ты испачкал в черной туши. Становись скорей под душ. Смой с ушей 

под душем тушь. Смой и с шеи тушь под душем. После душа вытрись суше. Шею суше. 

Суше уши и не пачкай уши тушью. 

 

При подготовке себя к процессу сдачи экзаменов воспользуйтесь подготовленными для вас 

советами. 

«Скорая помощь». Во время экзамена необходимо: 

1) во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что 

нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них 

необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость 

нервных процессов. Следовательно. Перед экзаменом или во время него целесообразно 

выпить несколько глотков воды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, т.к. она содержит ионы калия или натрия, 

участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить простую чистую воду или 

зеленый чай. Все остальные напитки бесполезны и вредны. 

2) вторая проблема, с которой сталкиваются обучающиеся, попавшие в стрессовую 

ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий головного 

мозга. Если доминирует одно из них- правое (образное) или левое (логическое), то у 

человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ними задачи. Но 

можно восстановить гармонию, применить следующий прием: нарисовать на чистом листе 

бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. 

 3) 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. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? 

Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около 

ушей), соединяющую нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое 

количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного 

голодания, достаточно 3-5 зевков. 

4 ) дыхание: через глубокий вдох задержите дыхание на пике вдоха (4-6 сек) и медленный 

выдох. 



5) аутотренинг: самовнушение не помешает, думайте о себе только положительно: «Я 

умница, я всё сдам!», «Я спокоен и все мои умения проявят себя». 

 

Способы снятия нервно-психического напряжения 

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия 

нервно-психического напряжения. 

Время: 10 минут. 

Способы снятия нервно-психологического напряжения: 

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 

2. Спортивные занятия. 

3. Контрастный душ. 

4. Стирка белья. 

5. Мытье посуды. 

6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом 

поговорить о них. 

7. Скомкать газету и выбросить ее. 

8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок 

как можно меньше и закинуть подальше. 

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

10. Слепить из газеты свое настроение или нарисовать свое настроение. 

11. Закрасить газетный разворот. 

12. Громко спеть любимую песню. 

13. Покричать то громко, то тихо. 

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

15. Смотреть на горящую свечу. 

16. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 

17. Погулять в лесу, покричать. 

18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

 

 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата 

ценностей, ненависть к учебе и т.д. 

Многие ненавидят школу, свое учебное заведение,  которые становится серьезным 

стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь 

сами! 

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за 

ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате 

этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно 

любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так 

гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из 

известных вам способов. Любовь к учебе, урокам,  экзаменам, которые вам придется 

выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, 

известной под названием «скука». 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в 

спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками 

стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее 

беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере 

уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам 

и к лекарственной зависимости. 



 

И конечно же не маловажным процессом в подготовке и сдаче  экзаменов является 

релаксация. Вот несколько примеров: 

 

Обучение обучающихся приемами мышечной релаксации. 

Подростковый вариант прогрессивной мышечной релаксации (по Джейкобсону) 

Еще в 1908 г. В исследовании, проведенном в Гарвардском университете, было 

обнаружено, что стресс и тревога связаны с мышечным напряжением. Прогрессивная 

мышечная релаксация представляет собой инструмент, который можно использовать для 

снятия мышечного напряжения и, следовательно, стресса и тревоги. Это - система 

последовательного и упорядоченного напряжения и расслабления основных мышечных 

групп, направленная на достижение полного расслабления. 

Вводная инструкция 

- Сейчас ты готов к тому, чтобы расслабиться для достижения состояния полного отдыха. 

Сядь удобно и закрой глаза. 

Сначала направь, пожалуйста, свое внимание на дыхание. Почувствуй, как струя свежего 

воздуха входит через ноздри и поступает дальше в легкие, как твои грудь и живот 

расширяются на вдохе и опадают на выдохе. Сосредоточься на дыхании (здесь дайте паузу 

около 30 секунд). 

Я всегда буду подробно описывать упражнение на расслабление до того, как ты 

приступишь к его выполнению. Поэтому не начинай упражнение, пока я не скажу: «Готов? 

Начали». 

1. Начнем с груди. По моему сигналу, но не раньше, сделай глубокий вдох. Постарайся как 

бы вдохнуть весь воздух, находящийся вокруг тебя. Готов? Начали. Сделай глубокий вдох 

... глубже, глубже, задержка ... и расслабься. Просто выдохни весь воздух из легких и 

возобнови обычное дыхание. Через -10 сек. Повторяем снова это упражнение. 

2. Теперь поставь обе стопы всей поверхностью на пол. Чтобы выполнить упражнение, 

оставь носки на полу и в тоже время приподними обе пятки как можно выше. Готов? 

Начали. Подними обе пятки очень, очень высоко. Подержи так ... Расслабь. Просто дай им 

мягко опуститься на пол. При расслаблении ты, может быть, почувствуешь тепло и 

приятное покалывание. (Повторяем упражнение). Икроножные мышцы становятся 

теплыми, мягкими, расслабленными. 

Теперь подними оба носка очень высоко, оставляя пятки на полу. Готов? Начали. Подними 

носки очень высоко ... еще выше. Подержи так и расслабь. 

Следующая группа мышц, на которой мы будем сосредоточиваться, - это мышцы бедра. По 

моему сигналу вытяни ноги прямо перед собой. Не забывай держать икры свободными, не 

напрягай их. Готов? Начали. Выпрями обе ноги перед собой. Очень прямо. Еще прямее. 

Подержи их так и расслабь. Просто дай ногам медленно мягко опуститься на пол. 

Повторим еще раз. 

Представь себе, что ты находишься на пляже и зарываешься пятками в теплый сухой песок. 

Готов? Начали. Зарой свои пятки в песочек. С большим усилием. Сильнее. Еще сильнее и 

расслабься. Прочувствуй расслабление в верхних частях ног. Сосредоточься на этом 

ощущении (пауза около 20 сек.). 

3. Сейчас переходим к рукам. Сожми обе руки одновременно в кулаки. Сожми кисти рук в 

кулаки как можно крепче. 

Готов? Начали. Представь, что ты сжимаешь в кулаке все свои болезни, трудности, 

невзгоды. Еще крепче сожми кулаки и раздави свои болезни! Теперь расслабь руки. 

Почувствуй приятное тепло, покалывание, пульсацию в кистях рук. Повторим еще раз. 

Чтобы проработать противоположные мышцы, просто растопырь пальцы как можно шире... 

еще шире. Подержи и расслабь. Теперь давай повторим это упражнение. Готов? Начали. 



Сосредоточься на чувстве приятного тепла и покалывания в кистях рук. Такое ощущение 

возникает, когда приходишь домой с мороза, после игры в снежки, и кладешь руки на 

теплую батарею или печку (пауза 20 сек.). 

4. Теперь поработаем с плечами. Мы храним массу напряжения и стресса в плечах. 

Недаром говорят, что наши беды и тревоги «давят на плечи». Представь, что ты пытаешься 

коснуться верхушками плеч мочек ушей. Давай сделаем это упражнение. Готов? Начали. 

Потяни плечи вверх. Очень высоко. Еще выше, выше. Подержи так и расслабь. 

Сосредоточься на чувстве тепла и приятной тяжести в плечах. Одновременно расслабились 

мышцы шеи, затылка...(повторяем 2 раза, затем пауза 20 сек.). 

5. Переходим к лицу. Сначала улыбнись так широко, как только можно. Улыбка «до ушей». 

Готов? Начали. Очень широкая улыбка. Еще шире. Подержи так - и расслабься. (Повторяем 

2 раза). 

Теперь сожми губы вместе, как бы пытаясь поцеловать кого-то. Готов? Начали. Собери 

губы вместе. Сожми их крепко... Еще крепче. Подержи так - и расслабь. (Повторяем 1 раз) 

А теперь перейдем к глазам. Как мы договаривались, ты все время нашего сеанса держишь 

глаза закрытыми, но теперь зажмурь их еще крепче. Готов? Начали. Зажмурь глаза очень 

крепко. Еще крепче... и расслабь. (Повторяем 2 раза). 

Последнее упражнение заключается просто в поднимании бровей. Помни о том , что глаза 

остаются закрытыми, а ты поднимаешь брови как можно выше, как будто сильно- чему-то 

удивился. Готов? Начали. Подними брови высоко... Еще выше. Подержи так — и расслабь. 

(Повторяем 1 раз). Теперь прочувствуй полное расслабление твоего лица (пауза 15 сек.). 

6. Теперь снова направь свое внимание на дыхание, почувствуй, как с каждым вдохом 

приятная свежесть, прохлада ... вливаются через дыхательные пути в легкие ... принося с 

собой бодрость, энергию, здоровье...Грудная клетка расширяется, расправляется...А с 

каждым выдохом (эта фраза говорится частями, синхронно с выдохами пациента)... живот 

опускается... теплая воздушная струя выходит ... через дыхательные пути... ты можешь 

представить ее как облачко пара.., которое отделяется от тебя..., унося все болезни, 

тревоги.., и тает, растворяется.. .Остается только чувство уверенности, приятного покоя... 

 

До встречи на экзаменах! 

У меня в руках игрушка. Передавая ее вам я хочу, чтобы у вас все получалось, достигали 

поставленной цели и чтоб никогда не опускались руки при неудачах. Всегда идти только 

вперед! Пожелайте друг другу в предстоящих экзаменах то чего бы хотели. 

 


