
Приемы совладания с экзаменационной тревожностью 

1. Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным источником стресса 

для школьников, сдающих ЕГЭ, является незнакомое место проведения экзамена и незнакомые 

педагоги — члены экзаменационных комиссий. Для ослабления влияния этого стрессогенного 

фактора на учащихся целесообразно по возможности побывать на месте проведения будущего 

экзамена, осмотреться, отметить достоинства и недостатки этого места. 

Для того чтобы снизить тревогу школьников, связанную с присутствием на экзамене «чужих» 

учителей, администрации школы, стоит пригласить членов экзаменационных комиссий на встречу 

с учащимися. Цель этой встречи — демонстрация приглашенными педагогами доброжелательного 

отношения к детям, готовности к пониманию и поддержке их в предстоящем испытании. 

2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие 

(например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно попытаться 

регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им позитивность и 

конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, 

делающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не 

«крах», а просто «тестирование» или «очередной экзамен». 

3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность предстоящего события, 

невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность учащихся по 

поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно порекомендовать им поговорить с 

самими собой (можно с родителями или товарищами) о возможных стрессовых ситуациях на 

экзамене и заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность 

таится в этом событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. 

Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить? 

4. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и заключается в 

следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен 

выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). Чтобы 

использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику можно составить 

«лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность 

шагов (действий), которые приводят к тревожному событию. Например: 

— Встать утром и выслушать мамины указания. 

— Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

— Поездка на место проведения экзамена. 

— Рассаживание по местам. 

— Получение тестовых бланков. 

— Заполнение бланков — титульных листов. 

— Решение заданий... 



После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в каждой из них 

на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной ситуации к другой 

по составленной цепочке. После этого можно увеличить время представления и расслабления до 

30 секунд. Если возникают трудности с представлением, можно еще более детализировать шаги. 

Способы снятия нервно- психического напряжения: 

1. Релаксация- напряжение- релаксация- напряжение- релаксация и так далее. 

2. Спортивные занятия. 

3. Контрастный душ. 

4. Стирка белья. 

5. Мытье посуды. 

6. Пальчиковое рисование. 

7. Скомкать газету и выбросить её. 

8. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 

9. Громко спеть любимую песню. 

10. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 

11. Смотреть на горящую свечу. 

12. Вдохнуть глубоко 10 раз. 

13. Погулять в лесу, покричать. 

Упражнение «Прощай напряжение!» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время: 6 минут. 

Инструкция: 

Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все 

свое напряжение. Закиньте подальше. 

Анализ:  

Как вы себя чувствуете? 

Расстались ли вы со своим напряжением? 

Ощущения до и после упражнения. 

Упражнение «Поза кучера» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время: 7 минут. 

Ведущий: «Попробуйте принять следущую позу. Центр тяжести приходится на таз и 

седалищную кость. Поясница при этом выпрямлена, а верхняя часть туловища слегка согнута и 

напоминает согнутую спину кошки. Голова расслаблена и опущена перпендикулярно тазу, а не 

бедренной кости. В противном случае будет сдавлен живот. Ноги расставлены на уровне плеч, 

руки без упора лежат на коленях, причем кисти свободно свисают между бедрами: подобно 

кучеру, который расслабился, расслабил поводья, и его лошади бредут сами собой. Если 

запястья расслаблены, то это верный признак того, что положение выбрано правильно». 



Участники принимают «позу кучера». Ведущий должен проконтролировать правильность 

выполнения этого упражнения. 

Упражнение «Полное дыхание» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время: 5 минут. 

Ведущий: «Займите удобное положение, выпрямите спину. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на 

своем дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную полость, а затем вашу грудную клетку и 

легкие. Сделайте полный вдох, затем несколько легких, спокойных выдохов. 

Теперь спокойно, без специальных усилий сделайте новый вдох. 

Обратите внимание, какие части тела соприкасаются со стулом, полом. В тех частях тела, где 

поверхность поддерживает вас, постарайтесь ощутить эту поддержку немного сильнее. 

Вообразите, что стул (пол, кровать) приподнимаются, чтобы поддержать вас. Расслабьте те 

мышцы, с помощью которых вы сами поддерживаете себя. 

Пульс стал меньше (ниже!)» 

Упражнение «Поплавок в океане» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время: 5 минут. 

Ведущий: «Это упражнение используется, когда вы чувствуете себя какое- то напряжение или 

когда вам необходимо контролировать себя, а вы боитесь, что потеряете контроль над собой 

(звуки моря). 

Вообразите, что вы- маленький поплавок в огромном океане… У вас нет цели, компаса, карты, 

руля, весел… Вы движетесь туда, куда несет вас ветер и океанские волны… Большая волна 

может на некоторое время накрыть вас, но вы вновь выныриваете на поверхность… 

Попытайтесь ощутить эти толчки и выныривания… Ощутите движение волны… тепло 

солнца… капли дождя… подушку моря под вами, поддерживающую вас… Какие еще 

ощущения возникают у вас, когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом 

океане?». 

Упражнение «Найди свою звезду» 

Цель: возможность расслабиться и набраться оптимизма, уверенности в себе. 

Время: 10 минут. 

Ведущий: «Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха… 

(звучит спокойная музыка). 

А теперь представьте себе звездное небо. Звезды большие и маленькие, яркие и тусклые. Для 

одних это одна или несколько звезд, для других бесчисленное число ярких светящихся точек, 

то удаляющихся, то приближающихся на расстояние вытянутой руки. 



Посмотрите внимательно на эти звезды и выберите самую прекрасную звезду. Быть может, она 

похожа на вашу мечту детства, а может быть, она вам напомнила о минутах счастья, радости, 

удачи, вдохновенья? 

Еще раз полюбуйтесь своей звездой и попробуйте до нее дотянуться. Старайтесь изо всех сил! 

И вы обязательно достанете свою звезду. Снимите ее с неба и бережно положите перед собой, 

рассмотрите ее поближе и постарайтесь запомнить, как она выглядит, какой свет излучает.  

А теперь проведите ладонями по коленям, вниз к ступням ног, и сладко потянитесь, откройте 

глаза». 

Ведущий в это время выкладывает перед ребятами множество заранее приготовленных 

разноцветных «звезд». 

Ведущий: «Возьмите ту звезду, которая больше всего похожа на вашу. На одной стороне 

«звезды» напишите, чего бы вы хотели достигнуть в ближайшее время, а с другой, напишите 

имя своей «звезды». Прикрепите ее на наше звездное небо. 

И теперь звезды будут нам светить каждое тренинговое занятие, излучая добро, дружбу, 

взаимопомощь, поддержку. А на последнем занятии вы их заберете с собой, они поведут вас к 

вашей заветной цели и будут вас сопровождать вас всех на экзаменах и  дальше по жизни». 

Упражнение «Мышечная релаксация» 

Цель: научить справляться с мышечным напряжением. 

Инструкция: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите руки на колени и закройте 

глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. Вам нужно ощутить тепло своих рук, их 

мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть.  

О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся 

тяжелыми».  

Упражнение: «Дыхательная релаксация» 

Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание.  

Наиболее простой способ — это дыхание на счет. Нужно предложить детям принять удобную 

позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре 

счета — выдох.  

Упражнение «Сосредоточение на предмете» 

Цель: научить справляться с тревогой с помощью медитации. 

Инструкция: «Каждый из вас должен выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и 

положить его перед собой. В течение четырех минут удерживайте все внимание на этом 

предмете, внимательно его рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние 

мысли».  

Упражнение «Ааааа» 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.  



Инструкция: «Сделайте очень глубокий вдох, выдохните. Затем наберите полные легкие 

воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Ааааа». Представьте 

себе, что при этом из вас вытекают ощущения напряжения или усталости, утомления. А на 

вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли 

Игра «Стряхни» 

Цель: обучить избавляться от всего негативного, неприятного. 

Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто избавиться от неприятных чувств. 

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

плохие чувства, нехорошие мысли — слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от 

носков до бедер. А затем потрясите головой. Теперь отряхните лицо. Представьте, что весь 

неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее».  

 

 


