
ЗАНЯТИЕ 5 

 

Уверенность на экзамене 

Цель занятия:  
1. познакомить учащихся с некоторыми приемами волевой мобилизации; 

отработать приемы самообладания, необходимые учащимся в ходе 

сдачи экзамена. 

2. отработка с выпускниками навыков психологической подготовки к 

экзаменам, повышение уверенности в себе, в своих силах при сдаче 

экзаменов.  

3. Познакомить с приемами запоминания учебного материала 

 

Задачи: 

1. Обучение учащихся способам волевой мобилизации и способам 

поддержания  рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам. 

2. Обучение приемам активного запоминания. 

 

Ход занятия 

 

Упражнение «Моя рабочая минута».  

Учащимся предлагается закрыть глаза и сидеть, слушая музыку, пытаясь 

внутренне «отсчитать» одну минуту, не засекая при этом время. Когда 

учащийся внутренне чувствует, что минута прошла, он открывает глаза и 

поднимает руку. 

Обсуждение: 

- Кто открыл глаза раньше? 

- Кто позже? 

- Кто вовремя? 

- Как вы думаете, что это означает? 

- Готовы ли вы к работе? 

Психолог: На самом деле данное упражнение имеет еще и диагностический 

момент. Те, кто открыл глаза раньше, чем прошла 1 минута, всегда спешат и 

хотят все успеть. Кроме того, возможно, у данных людей присутствует 

некоторая доля тревожности. 

Те, кто открыл глаза позже, чем прошла одна минута, спокойные, 

рассудительные, неторопливые, нетревожные люди. 

 

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее и 

ведет себя в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во многом 

с тем, как вы выучили материал, с тем, насколько вы хорошо знаете тот или 

иной предмет, с тем, насколько вы уверены в своих силах. Иногда бывает так 

– вы действительно хорошо выучили материал, и вдруг на экзамене 

возникает чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки 

мыслей, быстро и сильно бьется сердце. Для того, чтобы этого не произошло, 

вы должны научиться преодолевать свой страх, научиться приемам 



мобилизации и концентрации. На этом занятии мы разберем приемы волевой 

мобилизации, которые вы можете применять при подготовке к экзаменам, 

даже если вам кажется, что у вас нет личностных качеств, позволяющих быть 

волевым и целеустремленным. Эти приемы позволят включиться в работу, 

настроиться на подготовку к экзаменам 

 

«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.  

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

выполнить их по одному разу самостоятельно. 

 

Упражнение «Волевое дыхание» 
Время проведения: 5 минут. 

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 того 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  «Приятно вспомнить» 
Время проведения: 5 минут. 

Упражнение основано на использовании такого механизма психической 

саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах 

при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и 

проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в 

прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал задачи и 

посложнее, решу и эту!»  

 

Аутотренинг позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться 

спокойствия и уверенности. Формулы аутотренинга направлены на 

подсознание. 

Правила составления формулы аутотренинга: 

1. Все утверждения должны быть сформулированы в утвердительной форме. 

Употребление частицы «не» запрещается. 



2. Все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени.  

Например, удачной будет такая формула: «Все хорошо в моем мире. Я 

уверен и спокоен. Я быстро вспоминаю весь материал. Я сосредоточен». 

 

«Кинезиологическое 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. 

Эти упражнения желательно использовать каждый день в процессе 

подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам.  

 

Память и приемы запоминания. 

«Приемы организации запоминаемого материала» 
Существуют определенные приемы работы с запоминаемым 

материалом,  такие как: 

Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям 

(смыслу, ассоциациям и т. п.).  

Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, 

служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы 

излагаемого в тексте, примеры, шифровые данные, сравнения и т. п.). 

План — совокупность опорных пунктов. 

Классификация – распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по 

классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков. 

Структурирование — установление взаимного расположения частей, 

составляющих целое. 

Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание 

чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой 

информации. 

Серийная организация материала — установление или построение 

различных последовательностей: распределение по объему, распределение 

по времени, упорядочивание в пространстве и т. д. 

Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 

противоположности. 

 

 « Методы активного запоминания»  

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с 

материалом. Методы активного запоминания включают в себя такую 

интеллектуальную  работу с текстом. Разберем некоторые из них.  

Метод ключевых слов. 
Ключевое слово – это своеобразный «узел», связывающий хранящуюся в 

памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий 



нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно 

выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит 

только их вспомнить – как вспомнится вся фраза. Этот метод можно 

применить и при запоминании больших по объему текстов, составляя 

цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между 

собой.  

Метод повторения И. А. Корсакова(основные принципы) 

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее 

восприятия, так как самая большая потеря информации приходится на 

первые стадии запоминания, следующие непосредственно за восприятием. 

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по 

возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а 

материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена 

так: 

1-й день —2 повторения; 

2-й день — 1 повторение; 

3-й день — без повторений; 

4-й день — 1 повторение; 

5-й день — без повторений; 

6-й день — без повторений; 

7-й день — 1 повторение. 

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует 

придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, 

чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не 

пропадала. 

 

Комплексный учебный метод  
Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного 

учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, 

стихотворная строка за строкой. Однако при частичном учебном методе 

информация дробится и вырывается из своего контекста. В отличие от этого, 

при комплексном учебном методе вся информация запоминается целиком, а 

затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями 

воспринимаются быстрее и основательнее, а число повторений сокращается. 

Для этого разбейте большой по объему текст на разделы, объединенные 

одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть 

и изучается вторая. При втором — повторяются первые части и заучивается 

следующая и т. д. 

При запоминании вы можете воспользоваться приемами зрительной 

памяти: для запоминания какого-либо предмета или коротких чисел вполне 

достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, 

которое вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на 

белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте 

эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя 

число вслух, вы еще больше облегчите его запоминание. 



Уверенность на экзамене 

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя 

чувствуешь и как ты выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно 

обрести с помощью техники аутотренинга и релаксации, которые мы сегодня 

осваивали. А как еще можно повысить свою уверенность? Прежде всего, 

очень важно вести себя уверенно. Когда ведешь себя таким образом, то и 

ощущение тоже меняется. Кроме того, у каждого из нас есть свои 

собственные ресурсы, на которые можно опираться в стрессовой ситуации 

Уверенное поведение - это собирательное понятие, включающее различные 

состояния. Оно целенаправленное: уверенный человек достаточно точно 

представляет свои цели и выстраивает собственные действия таким образом, 

что они позволяют приблизиться к намеченным целям. При этом они должны 

быть:  

 реалистичными, конкретными и позитивными; 

 ориентированы на преодоление возникающих препятствий, а не на 

переживание по их поводу: уверенный человек способен менять стиль 

своего общения в зависимости от того, с какими собеседниками он 

контактирует и в каких условиях это происходит.  

 гибкие, подразумевающее адекватную реакцию на быстро меняющую 

обстановку; 

 социально ориентированные - направленные на построение 

конструктивных отношений с окружающими: движение "к людям". 

 сочетающие спонтанность с возможностью произвольностью 

произвольной регуляции, т.е. такой человек не стремится к 

постоянному подавлению своих эмоций и чувств, позволяет себе 

открыто выражать их. Но при необходимости готов взять их под 

контроль; 

 настойчивые, но не переходящее в агрессивное: человек прилагает 

усилия для достижения своих целей, но делает это по возможности не в 

ущерб интересам других людей, но готов отстаивать свои интересы 

весьма жёстко и идти на конфликт только по объективным причинам. 

Для него предпочтительнее не идти на принцип, а разрешать конфликт 

гибко. 

 созидательное: человек, проявляющий уверенное поведение, не тратит 

силы на борьбу с кем или чем бы то ни было, а вместо этого создаёт то, 

что считает нужным. Таким образом: "Под уверенностью в себе 

понимают способность человека выдвигать и претворять в жизнь 

собственные цели, потребности, желания, притязания, интересы, 

чувства в отношении своего окружения" Уверенные в себе люди 

характеризуются:  

 независимостью; 

 самодостаточностью. 

 

 



Внешние признаки уверенного человека:  

1. выглядит спокойным; 

2. держится с достоинством; 

3. открытый взгляд; 

4. ровная осанка; 

5. спокойный и уверенный голос. 

Уверенный в себе человек умеет:  

1. чувствовать ситуацию, держаться с достоинством (жесты, голос), 

понимать границы физического и психического; 

2. адекватно оценивать свои достоинства и недостатки, принять 

критическое замечание в свой адрес; 

3. действовать четко и организованно, быть настойчивым; 

4. открыто высказывать и отстаивать своё мнение, без враждебности и 

самозащиты. 

 

Заключительная часть 

Упражнение «Доброе слово»  

Инструкция: Детям по очереди предлагается сделать пожелания своим 

одноклассникам по процедуре предстоящего ЕГЭ. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


