
ГИА - сложно,
но можно!

Психологическая поддержка выпускников в период подготовки и сдачи 
Государственной итоговой аттестации.
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«Что такое экзамен?»
Цель: выявление различного восприятия ситуации экзамена участниками и

отреагирования негативных переживаний.
Ход работы.

Все участники по очереди заканчивают предложения
- «ЕГЭ для родителя - это...»;
- «ЕГЭ для ученика – это…»;
- «Самое трудное в процессе подготовки к ЕГЭ учащихся для родителя -
это…»

«Последствиями низкого уровня сдачи учащимися ЕГЭ для родителя,
может быть…»



«Я перед экзаменом»
Цель: осознание особенностей предэкзаменационной ситуации и 

возможностей совладания с ней.
Инструкция: «Нарисуйте и представьте рисунок для коллективного 

обсуждения "Я перед экзаменом"».
Обсуждение рисунков может быть различным может быть:

- спонтанным, если участники активны и рефлексивны.
- структурированным, когда говорят по очереди, что каждый видит 

на рисунке. 
В конце или по ходу обсуждения проективного материала 

угадывается его автор.



«Эксперимент»

ШАРльПОДнялЛЮ СИНАСПИнуИСКА ЗАЛ 
ОБхватимОЮШ ЕЮНоКАКТе прерьВе Рну
тьсянАЭСтаКА ДУКаКПЕРЕ неСтиЭТоГоС
траШНОНа
ПУгаН НогоР еБенкАВБеЗОПаСН
ОемЕсТОН ак оНЕцП ослыШАЛ Ся Топ 
ОтБег УщиХ ног





РЕЖИМ ДНЯ 
( правило трех 8)



Чередование 
умственного 

и физического труда 
( 50 + 10)



Правило 15 минут



правило 5 П:

•1П- просмотри текст
•2П- придумай к нему вопросы
•3П  - пометь карандашом важные слова
•4П-перескажи, используя ключевые слова
•5П-просмотри текст повторно



Экспресс приемы повышения 
эмоциональной устойчивости.

 Переключение. Начинайте думать о чем-нибудь для вас 
актуальном, полезном, приятном.

 Поворот головы вправо 
 Сравнение. Сравните свое состояние с состоянием и 

положением других людей и вы найдете, что у многих оно 
тяжелее, чем у вас. Это ослабит ваши переживания.

 Накопление радости. Вспоминайте события, вызвавшие у вас 
даже маленькую радость.

 Мобилизация юмора. Смех – противодействие стрессу.
 Разрядка ( физическая работа, игра, любимые занятия).
 Быстрое общее мышечное расслабление ( релаксация).



Письма 



•Экзамен - это те же задачи, 
которые ты решал в школе.
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