
Психологическая подготовка к ЕГЭ 

Приемы мобилизации. 

Если человеку необходимо в короткий срок мобилизовать все свои 

силы. Существуют методы быстрой мобилизации ресурсов и восстановления 

сил, например массаж активных точек. Некоторые приемы такого массажа: 

— массаж мочек ушей; 

— надавливание большим пальцем на точку между нижней губой и 

подбородком; 

— массаж переносицы и области «третьего глаза». 

Мини-лекция 

«Экспресс-приемы волевой мобилизации» 

В сложных условиях учебной деятельности, например во время контрольных 

работ, экзаменов, физической подготовки, у учащихся часто возникает 

необходимость осуществить волевую мобилизацию. В этом случае могут 

оказаться удобными в применении экспресс-методы, которые позволят 

решить какую-то частную задачу. Эти приемы волевой саморегуляции 

взяты из школ восточных единоборств. 

Я расскажу вам о том, как эти упражнения выполнять, и вы попробуете 

выполнить их по одному разу самостоятельно. 

Упражнение  «Волевое дыхание» 

Ведущий. Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно 

поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и 
отведите локти назад. 

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным 

опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно 

напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно 

представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух 

и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц 

прекращается. 

Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и 

готовности организма действовать с максимальной отдачей. 

Упражнение  «Возбуждающее дыхание» 



Ведущий. Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их 
перед лицом. 

После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко 

открыв рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце 

выдоха соберитесь с силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. 
При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно. 

Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и 

активизировать деятельность. 

 

 

Обучение приемам релаксации и снятия напряжения 

Цель занятия: обучение методам нервно-мышечной релаксации, приемам 

расслабления; формирование умения управлять своим психофизическим 

состоянием. 

Упражнения, описанные ниже, лучше проводить в тихом и хорошо 

проветренном помещении с неярким освещением. Упражнения постарайтесь 

проводить под спокойную негромкую музыку, подходящую для занятий 

аутотренингом. 

 Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо 

освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наименьшими 
усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать. 

Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное 

напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если 

эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. 

Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в 

ситуации стресса, при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам 
необходимо уметь снимать мышечное напряжение. 

Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых 

способствует релаксации и тем самым преодолению напряжения в 

стрессовой ситуации. Из предложенных упражнений какие-то покажутся 

вам не совсем комфортными, а какие-то — подойдут именно вам. В таком 

случае вы можете использовать их в тех случаях, когда это будет 
необходимо.  

Упражнение  «Контраст»  



Время проведения: 20 минут. 

Цель: продемонстрировать  ощущение мышечного расслабления. 

Упражнение «Контраст» основано на «законе маятника»: непроизвольное 

расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. 

Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно вызвать в 

соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув 

носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, предварительно с 

силой сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если перед этим 

надавить стопами на пол, как бы силясь приподнять себя со стула. 

Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно 

быть предельным. Некоторые группы мышц при работе с упражнениями 

типа «Контраст» требуют особо осторожного и мягкого обращения. Так, 

например, совершенно недопустимы значительные напряжения глазных 

мышц, а для людей, далеких от спорта, — и мышц брюшного пресса. Если 

какое-то упражнение вызывает неприятные или болезненные ощущения, 

занимающемуся лучше совсем отказаться от его выполнения. 

Ведущий. Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте 

крепче, почти с максимальным усилием! Через 10–12 секунд свободно 

бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в 

кисти и правом предплечье. Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в 
течение трех минут. 

Повторите упражнение еще раз. 

Упражнение  «Мышечная релаксация» 

Время проведения: 20 минут. 

Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации. 

Инструкция 

— Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните 
слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 

— Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте 

такое положение 10 секунд, затем снимите напряжение с мышц (мгновенно 

расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после 

снятия напряжения. Повторите 3–5 раз. 

— Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы 

ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд 



расслабьтесь. Повторите 3–5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные 

ощущения от расслабления. 

— Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе 

(как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа 

мышц — мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 секунд, а затем 

расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3–5 раз. Ваши ступни, 

голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете 
приятные ощущения. 

Упражнение  «Стряхни» 

Время проведения: 5 минут. 

Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 

Ведущий. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что 

отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в 

голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо 

подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст 

экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то 

может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря 
стараться?» 

Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и 
избавиться от неприятных чувств. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните 

отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все 

неприятное — плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих 

себе — слетает с вас как с гуся вода. 

Потом отряхните свои ноги — с носков до бедер. А затем потрясите 
головой. 

Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь 

потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда 
трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь 

все бодрее и веселее. 

Мини-лекция 

«Способы снятия нервно-психического напряжения» 

Время проведения: 5 минут. 



Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, 

иногда важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. Я 

перечислю некоторые способы, а вы можете выбрать те, которые подойдут 

вам. Вот эти способы: 

— спортивные занятия; 

— контрастный душ; 

— стирка белья; 

— мытье посуды; 

— свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок 

как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие 

кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой газеты слепить свое 

настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое 

рисование гуашью); 

— потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню; 

— погулять в тихом месте на природе. 

Упражнение 6. «Массируем руки» 

Цель: стимуляция познавательных способностей. 

Ведущий. После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для 

этого можно использовать очень простое упражнение. Большим и 

указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого 

пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, 

затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки. 

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С 

ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к 

периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой 
рукой. 

Мини-лекция 

«Как управлять своими эмоциями» 

Время проведения: 10 минут. 

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе либо продолжать 

работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, 

когда вы уже испытываете эти эмоции? 



– Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут 

и посочувствуют. 

– Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце 

— это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях 

большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в 

пальцах. 

– Произвести любые спонтанные звуки — напряжение может быть «заперто» 

в горле. 

– Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре 

коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

 

ПCИХОПРОФИЛАКТИКА ЭКЗАМЕНОВ: 

 

Приемы, мобилизующие  

интеллектуальные возможности школьников 

при подготовке и сдаче экзаменов 

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. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 

30 минут после еды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или 

натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто 

чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения 

бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, 

ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется 

вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности. 

Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в 

стрессовую ситуацию, — это нарушение гармоничной работы левого и 

правого полушарий. Если доминирует одно из них — правое (образное) или 

левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать 

стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или 

приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой 

половиной тела, а левое полушарие — правой половиной. Эта связь 



действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела 

приводит к координации полушарий мозга. 

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и 

правого полушарий, называется «перекрестный шаг» и проводится 

следующим образом. 

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. 

Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. 

Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладем на него 

противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с 

правой рукой, тот правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент 

взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения — двигаться не быстро, 

а в удобном темпе и с удовольствием. 

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует 

немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий прием: 

нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и 

несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических 

упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого 

полушарий. 

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на 

стене класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен 

контрастно: темный на светлом фоне или наоборот. 

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), соединяющие 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. 

 


