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ПРИЛОЖЕНИЕ 2.6. 

 

Применение психолого-педагогических приемов для снятия эмоционального 

напряжения на уроке, при проведении опросов и экзаменов, проблема оценок 

 
 

Педагоги используют различные способы снятия эмоционального напряжения на уроках:  

 интерактивные технологии (имитационные, ролевые игры; работа в парах и группах др.);  

 смена видов деятельности и темпа; нетрадиционная организация образовательного 

пространства; использование визуальных образов (ИКТ), музыкального сопровождения; 

 использование всего комплекса наглядных и других дидактических пособий;  

 динамические паузы, физкультминутки; доброжелательный тон и эмоциональная 

поддержка каждого ученика.  

Для снятия эмоционального напряжения широко применяется метод дифференцированной 

качественной оценки достижений обучающихся, создание «ситуаций успеха» в деятельности 

для каждого ребенка, не зависимо от тяжести нарушений. 
 

Психологической подготовке к различным видам итоговой аттестации способствует: 

исчерпывающая информация для обучающихся и их родителей о процедурах проведения 

экзаменов; уточнение всех возникающих процедурных вопросов на конкретном этапе; 

формирование адекватного представления о конкретной форме аттестации обучающихся, ее 

сильных и слабых сторонах, зависимость результатов экзамена от формы его проведения; 

формирование конструктивной стратегии деятельности на экзамене с учетом личных 

индивидуально-типологических особенностей.  
 

Для обучающихся и родителей проводятся индивидуальные консультации, а сайт школы 

размещаются рекомендации специалистов Службы здоровья. 

 

Рекомендации родителям учащихся, сдающих ГИА и ЕГЭ: 

Советы психологов родителям: как помочь детям подготовиться к экзаменам. 

1. Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к 

этому родителей, чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, 

попробуйте  выполнить несколько советов: 

2. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно сказаться 

на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в 

ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных 

особенностей может эмоционально "сорваться". 

3. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не 

критикуйте  ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не 

является совершенным измерением его возможностей. 

4. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 
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5. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем 

более  вероятности допущения ошибок. 

6. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и 

предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением. 

7. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он 

обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

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

мешал. 

9. Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения 

ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. 

Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

10. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

11. 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. 

12. 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. 

13. Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на 

протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю 

тревожность. 

Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен. 

14. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как 

следует  выспаться.      

 

Помните:     Самое главное - это снизить 

напряжение и тревожность  ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 

  

Советы психолога для сдающих ЕГЭ 

 В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом - 

абсолютно нормальная реакция организма. 
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Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на 

работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное 

напряжение зачастую оказывает обратное действие. 

Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно 

формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно 

распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям - оказать своему ребенку 

правильную помощь. 

Советы выпускникам 

ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит пройти. Не 

придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать волнение. 

При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением 

личностной самооценки. 

Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда быть 

совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные. 

Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает. 

Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается 

избегать неудач. 

Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ЕГЭ. Все задания составлены на 

основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите 

экзамен. 

Некоторые полезные приемы 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. Расслабленная 

сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание. 

Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект 

неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в 

разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами заполнения бланков тоже можно 

ознакомиться заранее. 

Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать 

абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься 

однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь 

отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и 

не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут 

занятий. 

Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую 

или минеральную воду, зеленый чай. А о полноценном питании можно прочитать в разделе 

"Советы родителям" (см. ниже). 

Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время 

сна на час. 

http://www.ege.edu.ru/ru/main/rules_procedures/
http://www.ege.edu.ru/ru/main/blanks/
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Рекомендации по заучиванию материала 

Главное - распределение повторений во времени. 

Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа. Полезно 

повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом повторении 

нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места. 

Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами близко к 

тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 

минут. 

Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя 

сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями. 

Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

 


