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Как помочь ученикам в процессе подготовки к ГИА 

 
В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет, во-

первых, знание или, точнее, понимание того, что надо делать, и, во-
вторых, умение это делать. Поэтому учителям следует активнее 

вводить тестовые технологии в систему обучения, ведь не зря 

говорят, что нельзя научиться плавать стоя на берегу. Такие 

тренировки по выполнению тестовых заданий позвонят учащимся 

реально повысить тестовый балл. Зная типовые конструкции 

тестовых заданий, ученик во время экзамена практически не будет 

тратить время на выполнение инструкции. Во время таких 

тренировок формируются соответствующие психотехнические навыки 

саморегуляции и самоконтроля. Психотехнические навыки не только 

повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют наиболее успешно вести себя 

во время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, 

умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями. 
Важно репетировать еще и потому, что в психологии известен такой факт: если запоминание 

информации и ее воспроизведение происходят в сходных условиях, то воспроизведение будет 

более успешным. 
Преподаватели обычно объясняют провал на экзамене низким уровнем знаний сдающего. Да, 

хорошее знание материала необходимо для успеха, но это знание нужно еще и 

продемонстрировать. Беспокойство и тревога в ситуации экзамена могут быть еще большими 

врагами, чем не самое блестящее знание предмета. Уверенность в себе — это слишком 

серьезная вещь, которую при всем желании уже невозможно сформировать в оставшееся до 

экзамена время. Для развития у учащихся уверенности в себе могут проводиться длительные 

психологические тренинги и специальные консультации для родителей. В ваших 

возможностях научить ученика справиться с излишним волнением при подготовке к сдаче 

экзаменов. Как это можно сделать? 
  

1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте 

ему постараться не думать о плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему 

картину будущего легкого и удачного ответа. Пусть он почаще и сам воображает 

себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях — как он, волнуясь, 

входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы 

четко представляются уверенному в себе человеку. Расскажите учащимся, как вы 

оцениваете их мысли о возможном провале — они не только мешают готовиться к 

экзамену, создавая постоянное напряжение, но и разрешают ученику готовиться 

спустя рукава, ведь все равно впереди ждет неудача. 
2. Если волнение все же не покидает выпускника, то предложите ему прием, называемый 

«доведение до абсурда» Главная задача — как можно сильнее напугать себя 

Хорошо заниматься этим упражнением вдвоем — напугайте друг друга посильнее. 

Этот прием обязательно приведет вас обоих к мысли, что бояться на самом деле 

нечего и не все так ужасно. Кстати, если старшеклассник поражает вас каменным 

спокойствием — это не так уж и хорошо. Отсутствие некоторого волнения на 

экзамене часто мешает хорошим ответам. 
3. Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов (тестотехников) как своих 

врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. Поговорите с пессимистом, объясните 

ему, что все преподаватели тоже сдавали экзамены и помнят свои ощущения. Даже 

если тестотехник кажется хмурым и неприветливым — возможно, он просто 

демонстрирует свою строгость, объективность и беспристрастность. 



4. А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? Пользовались ли какими-то 

интересными приемами усвоения знаний? Если вы знаете такие секреты, 

обязательно поделитесь ими со своими учениками. Неплохо поспрашивать и 

знакомых, и учителей, работающих с вами в рамках методического объединения. 

Возможно, вам удастся создать для ваших выпускников своеобразную копилку 

приемов усвоения знаний. 
5. Используйте при подготовке такой прием, как работа с опорными конспектами. 

Опорный конспект — это не переписанный бисерным почерком фрагмент 

учебника, это всегда схема материала. Разработайте вместе с учащимися систему 

условных обозначений и не жалейте времени на оформление конспекта — на 

большом листе, на доске. Старшеклассники хорошо усваивают содержание 

материала через такую простую и приятную для них деятельность. 
6. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для 

расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и 

аутогенная тренировка. Для начала освойте эти упражнения сами (они вам тоже не 

помешают), а затем позанимайтесь с учащимися. Включайте эти упражнения в 

структуру урока, используйте их для настроя класса перед контрольными 

работами. 
 

ССппооссооббыы  сснняяттиияя  ннееррввнноо--ппссииххооллооггииччеессккооггоо  ннааппрряяжжеенниияя::  
  

 Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 
 Спортивные занятия.  
 Контрастный душ.  
 Стирка белья.  
 Мытье посуды.  
 Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом 

поговорить о них.  
 Скомкать газету и выбросить ее.  
 Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот 

комок как можно меньше и закинуть подальше.  
 Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.  
 Слепить из газеты свое настроение.  
 Закрасить газетный разворот.  
 Громко спеть любимую песню.  
 Покричать то громко, то тихо.  
 Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».  
 Смотреть на горящую свечу.  
 Вдохнуть глубоко до 10 раз.  
 Погулять в лесу, покричать.  
 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, которая 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, 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.  

ЧЧттоо  ддееллааттьь,,  ччттооббыы  ннееййттррааллииззооввааттьь  ссттрреесссс??  

 Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно 

группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о 

передозировке. Все должно быть в меру!  
 Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте 

зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  
 В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие 

способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, 

мечтайте.  
 В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на 

психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с 

новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, 

сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

  
РРееккооммееннддааццииии  ууччииттеелляямм    

ппоо  ппссииххооллооггииччеессккоойй  ппооддггооттооввккее  кк  ГГИИАА    
ГИА (государственная итоговая аттестация) основана на тестовых технологиях. 

Тестирование как новая форма экзамена накапливает свой опыт и требует предварительной 

подготовки всех участников образовательного процесса. 
 Учителям следует активнее вводить тестовые технологии в систему обучения, ведь не 

зря говорят, что "нельзя научиться плавать, стоя на берегу". Особый интерес в этом плане 

представляют издаваемые Центром тестирования РФ сборники тематических тестов. Эти 

тесты разработаны для учащихся с 5 по 11 класс, с их помощью можно оценивать уровень 

усвоения материала и отработать навык их выполнения. Такие тренировки в выполнении 

тестовых заданий позволят реально повысить тестовый балл. Зная типовые конструкции 

тестовых заданий, ученик практически не будет тратить время на понимание инструкции. Во 

время таких тренировок формируются соответствующие психотехнические навыки 

саморегуляции и самоконтроля. 
При этом основную часть работы желательно проводить заранее, отрабатывая отдельные 

детали при сдаче каких-нибудь зачетов и пр., т.е. в случаях не столь эмоционально 

напряженных. Ученые считают, что психотехнические навыки сдачи экзаменов не только 

повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяет более успешно вести себя во 

время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению 

мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.  
  Учителя могут провести консультации по подготовке к сдаче ГИА не 

только для выпускников, но и их родителей. Ведь не секрет, что успешность сдачи 

экзамена во многом зависит от настроя и отношения родителей. 
-   Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать 

весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и 

логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, 



упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это 

делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и 

повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д. 
-   Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует 

множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка 

именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных 

экзаменов. 
 Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 
 Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:  

 пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на работу;  
 внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная 

ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже 

предполагают ответ и торопятся его вписать);  
 если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы 

потом к нему вернуться;  
 если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 
 Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 
 Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем 

более вероятности допущения ошибок. 
 


