
Рекомендации педагога-
психолога во время сессии 



Как подготовиться к экзаменам? 
  

•   Подготовь место для занятий. Убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

•   Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - «сова» или 

«жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние 

или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, 

необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не 

вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.  

•   Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но 

если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который 

тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в 

рабочий ритм, и дело пойдет.  



• Чередуй занятия и отдых. Скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - 

перерыв. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить 

наизусть весь учебник.  

• Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с 

заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину, как ты сдал.  

• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все 

планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.  С вечера 

перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку, отдохни.  

• Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

своего здоровья, силы, «боевого» настроя. Ведь экзамен - это своеобразная 

борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 

способности.  

 



Учимся расслабляться и не волноваться! 
Для этого самостоятельно выполняем упражнения. 

 
 Упражнение «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, состоящую из 5-10 
ступенек (сколько ответов - столько и ступенек). 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 волнением. Для этого 
закройте глаза, визуально представьте ситуацию и попытайтесь 
расслабиться.  
 Интересно кто сумеет добраться до самой верхней ступеньки, и 
справиться с волнением?  

 



Упражнение «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 голосом.  
 1. Удобно устройтесь в кресле и закройте глаза. Кругом не должно 
быть посторонних звуков. Медленно выдыхайте воздух через рот. 
Представьте себе, что ваши мысли – это мыльные пузыри, которые 
стайками покидают Вас при каждом выдохе. Ветерком их относит прочь, и 
Вы ощущаете успокоение и расслабление.  
 2. А теперь начинаем дышать носом. Не спеша, делаем глубокий 
вдох и выдох. Сосредоточьте свое внимание 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 вообще думать не надо.  
 4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что внимание начинает 
рассеиваться. Соберите его снова на струе воздуха, проходящей через нос. 
Переживайте процесс дыхания как можно ярче всем своим существом. 
Продолжайте до тех пор, пока вам не надоест. Повторяйте это упражнение 
каждый день, и вскоре Вы вернетесь к естественному дыханию.  
 



Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы вам 
полезно 

 
• Понять и спокойно обдумать проблемы, поставленные в задаче, 
собраться с мыслями для их решения;  

• продумать возможные способы решения проблемы, поставленной в 
задании; 

•  рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала 
выполнять те задания, которые кажутся более простыми, затем 
приниматься за более сложные;  

• постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течении 
всего отведенного времени для выполнения заданий;  

• не поддаваться негативным изменениям в своем настроении; 
•  помнить, что очень важна положительная самооценка: проговорить 
про себя: "Я уверен в себе, потому что я положительно себя 
оцениваю. Я справлюсь с поставленными задачами и все будет 
хорошо..."  

Успешно подготовиться и удачно сдать экзамены - под силу каждому!  



ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ  
«Как помочь детям подготовиться 

к экзаменам»  
• Не тревожьтесь об оценке, которую 

ребенок получит на экзамене, и не 
критикуйте ребенка после экзамена.  

• 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.  

• Наблюдайте за самочувствием 
ребенка, никто, кроме Вас, не сможет 
вовремя заметить и предотвратить 
ухудшение состояние ребенка, 
связанное с переутомлением.  

• Контролируйте режим подготовки 
ребенка, не допускайте перегрузок, 
объясните ему, что он обязательно 
должен чередовать занятия с отдыхом.  

• Обеспечьте дома удобное место для 
занятий, проследите, чтобы никто из 
домашних не мешал.  

• Помогите детям распределить темы 
подготовки по дням. 

• Накануне экзамена обеспечьте 
ребенку полноценный отдых, он 
должен отдохнуть и как следует 
выспаться.  

• Заранее приучайте ребенка 
ориентироваться во времени и уметь 
его распределять.  

 



Спасибо за внимание ! 
Удачи на экзаменах! 
У вас все получится! 
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