
Советы классному руководителю 

Одной из основных целей ГИА И ЕГЭ является получение более 

эффективного инструмента оценки качества образования. Введение экзамена 

в тестовой форме предполагает наличие готовности ее участников. Поэтому 

сегодня особым образом актуализируется оказание психологической, 

педагогической и информационной поддержки всем участникам экзамена.                   

 

Сегодня, когда идут экзамены, прослеживается общее нарастание 

тревожности перед тестированием. Именно поэтому перед нами встает 

задача – определить возможные направления психологической работы с 

учащимися по снятию напряжения и страха перед тестированием, рассказать 

о тех методах и приемах самоорганизации, которые помогут ученику 

актуализировать свои знания в процессе тестирования. 

 

Экзаменационная (тестовая) тревожность 

Экзамены представляют собой нелегкую, но неизбежную часть нашей жизни. 

Одни воспринимают экзамены достаточно легко и идут на экзамены, 

уверенные в успехе. У других – экзамен и оценка за него тесно связаны с 

беспокойством и тревогой. Они не только накануне экзамена, но иногда лишь 

при мысли о нем испытывают состояние страха, неуверенности в себе и 

тревоги. Эти состояния называются экзаменационной или тестовой 

тревожностью.  

Ученые установили, что при появлении экзаменационной тревожности 

снижается активность, деятельность становится малопродуктивной. Страх 

дезорганизует человека, он либо теряет способность к деятельности, либо 

делает эту деятельность хаотичной.  

 

Наблюдается в состоянии экзаменационной тревожности и стресса:  

•  нарушение ориентации, понижение точности движений;  

•  снижение контрольных функций;  

•  обострение оборонительных реакций;  

•  понижение волевых функций.  



Именно поэтому крайне необходима психолого-педагогическая поддержка, 

как во время подготовки, так и во время проведения экзаменов.  

В целях определения уровня тревожности учащихся, предлагаем следующий 

опросник: 

•  Мне удается вовремя уложится с домашними заданиями.  

•  Накануне контрольной работы я испытываю беспокойство.  

•  Иногда мне кажется, что на контрольных из всего класса только мне 

одному приходится трудно.  

•  Когда я не справляюсь с заданием, мне не хочется говорить об этом 

учителю.  

•  Мне становится неприятно, когда я представляю себе, что мне придется 

отвечать на вопросы перед всем классом.  

•  Я трачу много времени на подготовку к контрольным работам, но это не 

очень-то помогает.  

•  Если бы мне было трудно на экзамене, я бы побоялся обратиться за 

поддержкой к родителям и сверстникам.  

•  По-моему, оценки за контрольные у меня ниже, чем могли быть из-за того, 

что я забываю то, что знаю.  

Данный опросник поможет вам определить уровень тревожности у детей и 

определить пути конкретной психолого-педагогической помощи.  

 

Как помочь детям подготовиться к экзаменам 

•  Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным 

измерением его возможностей.  

•  Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.  

•  Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена.  

•  Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок.  

•  Помогите детям распределить темп подготовки по дням.  

•  Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять.  



•  Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться. Самое главное: это снизить напряжение и 

тревожность ребенка.  

В подготовительный период рекомендуем: 

•  Оформить уголки для учащихся, учителей, родителей.  

•  Проводить специальные занятия для снятия тревожности и напряжения, 

провести анкетирование, оказывать практическую помощь.  

•  Не нагнетать обстановку.  

•  Повысить степень «прозрачность» подготовки и проведения экзаменов.  

 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ УЧИТЕЛЯ. 

Как помочь ученикам в процессе подготовки к экзаменам 

В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет, во-

первых, знание или, точнее, понимание того, что надо делать, и, во-вторых, 

умение это делать. Поэтому учителям следует активнее вводить тестовые 

технологии в систему обучения, ведь не зря говорят, что нельзя научиться 

плавать, стоя на берегу. Такие тренировки по выполнению тестовых заданий 

позволят учащимся реально повысить тестовый балл. Зная типовые 

конструкции тестовых заданий, ученик во время экзамена практически не 

будет тратить время на выполнение инструкции. Во время таких тренировок 

формируются соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и 

самоконтроля. Психотехнические навыки не только повышают 

эффективность подготовки к экзаменам, позволяют наиболее успешно вести 

себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков 

мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, 

овладевать собственными эмоциями. 

Важно репетировать еще и потому, что в психологии известен такой факт: 

если запоминание информации и ее воспроизведение происходят в сходных 

условиях, то воспроизведение будет более успешным. 

Преподаватели обычно объясняют провал на экзамене низким уровнем 

знаний сдающего. Да, хорошее знание материала необходимо для успеха, но 



это знание нужно еще и продемонстрировать. Беспокойство и тревога в 

ситуации экзамена могут быть еще большими врагами, чем не самое 

блестящее знание предмета. Уверенность в себе — это слишком серьезная 

вещь, которую при всем желании уже невозможно сформировать в 

оставшееся до экзамена время. Для развития у учащихся уверенности в себе 

могут проводиться длительные психологические тренинги и специальные 

консультации для родителей. В ваших возможностях научить ученика 

справиться с излишним волнением при подготовке к сдаче экзаменов. Как 

это можно сделать? 

1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, 

посоветуйте ему постараться не думать о плохом. Конечно, это будет трудно. 

Опишите ему картину будущего легкого и удачного ответа. Пусть он почаще 

и сам воображает себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях — 

как он, волнуясь, входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, все 

мысли ясные, ответы четко представляются уверенному в себе человеку. 

Расскажите учащимся, как вы оцениваете их мысли о возможном провале — 

они не только мешают готовиться к экзамену, создавая постоянное 

напряжение, но и разрешают ученику готовиться спустя рукава, ведь все 

равно впереди ждет неудача. 

2. Если волнение все же не покидает выпускника, то предложите ему прием, 

называемый «доведение до абсурда». Главная задача — как можно сильнее 

напугать себя. Хорошо заниматься этим упражнением вдвоем — напугайте 

друг друга посильнее. Этот прием обязательно приведет вас обоих к мысли, 

что бояться на самом деле нечего и не все так ужасно. Кстати, если 

старшеклассник поражает вас каменным спокойствием — это не так уж и 

хорошо. Отсутствие некоторого волнения на экзамене часто мешает хорошим 

ответам. 

3. Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов (тестотехников) как 

своих врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. Поговорите с 

пессимистом, объясните ему, что все преподаватели тоже сдавали экзамены и 

помнят свои ощущения. Даже если тестотехник кажется хмурым и 

неприветливым — возможно, он просто демонстрирует свою строгость, 

объективность и беспристрастность. 

4. А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? Пользовались ли 

какими-то интересными приемами усвоения знаний? Если вы знаете такие 

секреты, обязательно поделитесь ими со своими учениками. Неплохо 

поспрашивать и знакомых, и учителей, работающих с вами в рамках 



методического объединения. Возможно, вам удастся создать для ваших 

выпускников своеобразную копилку приемов усвоения знаний. 

5. Используйте при подготовке такой прием, как работа с опорными 

конспектами. Опорный конспект — это не переписанный бисерным 

почерком фрагмент учебника, это всегда схема материала. Разработайте 

вместе с учащимися систему условных обозначений и не жалейте времени на 

оформление конспекта — на большом листе, на доске. Старшеклассники 

хорошо усваивают содержание материала через такую простую и приятную 

для них деятельность. 

6. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и 

память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят 

дыхательные упражнения и аутогенная тренировка. Для начала освойте эти 

упражнения сами (они вам тоже не помешают), а затем позанимайтесь с 

учащимися. Включайте эти упражнения в структуру урока, используйте их 

для настроя класса перед контрольными работами. 

 


