
 

Психологическое сопровождение и подготовка выпускников к ОГЭ и ЕГЭ 

 

          Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Экзамен – это не 

просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и непредсказуемого 

результата. Подготовка и сдача экзаменов связаны с чрезвычайно большим 

напряжением для учащихся. Интенсивная умственная деятельность и повышенная 

статическая нагрузка, обусловленная длительной вынужденной позой, крайнее 

ограничение двигательной активности, нарушение режима отдыха и сна, 

эмоциональные переживания – все это приводит к перенапряжению нервной 

системы, отрицательно влияет на общее состояние растущего организма. 

Экзаменационный стресс снижает не только работоспособность, но и 

сопротивляемость организма к различным болезням, провоцирует обострение уже 

имеющихся заболеваний. 

     Психологически период завершения обучения в школе представляет особую 

трудность для учеников еще и потому, что это время первого взрослого испытания: 

оно показывает, насколько выпускники готовы к взрослой жизни, насколько их 

уровень притязаний адекватен возможностям. Предэкзаменационный период важен 

не только с точки зрения подготовки проверки знаний, но может стать «тренингом» 

самостоятельности. Психологическая помощь подросткам в период подготовки к 

экзаменам позволяет им более полно реализовать возможности личностного роста. 

      Совершенно очевидно, что перед психологами, педагогами и родителями встает 

проблема охраны нервно-психического здоровья школьников, для решения которой 

необходима продуманная система мероприятий, предусматривающая создание 

стабильной благоприятной атмосферы, уменьшение вероятности возникновения 

стрессовых ситуаций и повышение функциональных возможностей 

(стрессоустойчивости) школьников. 

         Наиболее значимыми причинами волнения выпускников являются: 

- сомнение в полноте и прочности знаний; 

- сомнение в собственных способностях: в логическом мышлении, умении 

анализировать, концентрации и распределении внимания; 

- психофизические и личностные особенности: тревожность, неуверенность в себе; 

- стресс незнакомой ситуации; 

- стресс ответственности перед родителями и школой. 

          Современная ситуация осложняется введением в школе ЕГЭ. Школьники 

просто не знают, как психологически подготовиться к новой форме экзаменов – 

тестированию. 

      Процедура прохождения Единого государственного экзамена - деятельность 

сложная, отличающаяся от привычного опыта учеников и предъявляющая особые 

требования к уровню развития психических функций.  

Цель психологического сопровождения: оказание психологической помощи 

выпускникам 9, 11-ых классов в подготовке к ОГЭ и ЕГЭ. 

 



 

Задачи: 

        1 - познакомить выпускников с особенностями и процедурой ЕГЭ для снижения 

тревоги и повышения интереса к результатам экзамена; 

        2 - научить справляться с психологическими трудностями при подготовке и 

сдаче экзаменов; 

        3 - развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать и 

распределять время; 

         4 - освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения напряжения 

и самоподдержки; 

         5 - повысить самооценку учащихся, уверенность в себе и в положительном 

результате сдачи экзамена.  

Подготовка  к ГИА предполагает следующие формы работы педагога-

психолога с выпускниками школы:  

 групповые занятия –тренинги;  

 индивидуальные консультации.  

Ожидаемые результаты:  

- освоение техник саморегуляции;  

- формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов;  

-повышение сопротивляемости стрессу;  

-развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы.  

         Тренинговое занятие рассчитано на 5 занятий. Продолжительность -  40 минут 

каждое занятие. 

ЗАНЯТИЕ 1 

 

Тема: «Что такое ЕГЭ и что он значит для меня?» 

Цель: познакомить выпускников с особенностями ЕГЭ. 

Упражнение «Ассоциации» 

 

Участники получают инструкцию: «Ассоциации — это первое, что приходит в 

голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет. Вам нужно 

придумать ассоциации на то слово, которое скажет предыдущий участник. 

Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову. 

Итак, я начинаю: экзамен…» 

 

Презентация темы 

Психолог. Очень скоро завершатся ваши школьные годы. Впереди у вас очень 

важный период — экзамены. Вам предстоит сдавать их в особой форме — в форме 

ЕГЭ. ЕГЭ отличается от привычных для вас форм проверки знаний. 

 

Прежде чем переходить к информированию, нужно попросить учеников 

сформулировать, что они хотели бы узнать о ЕГЭ. 

 



Информирование 

ЕГЭ — это система бесплатных экзаменов по отдельным предметам. Результаты 

ЕГЭ одновременно учитываются в школьном аттестате и при поступлении в вузы. 

При проведении этих экзаменов на всей территории России применяются 

однотипные задания и система независимой внешней оценки (в том числе с 

помощью компьютера), основанная на использовании единой шкалы и критериев 

оценки. Экзамен по каждому предмету включает вопросы и задания трех разных 

типов. В процессе сдачи ЕГЭ требуются: высокая мобильность, переключаемость; 

высокий уровень организации деятельности; высокая и устойчивая 

работоспособность; высокий уровень концентрации внимания, произвольности. 

 

Проигрывание 

Очень важно, чтобы ученики сами нашли для себя какой-то смысл в Едином 

государственном экзамене. Поэтому следует провести «мозговой штурм» на тему 

«Что может мне дать ЕГЭ?». Участникам нужно сформулировать как можно больше 

ответов на вопросы: чем ЕГЭ может быть для меня лучше традиционной формы 

экзамена и в чем его плюсы для меня? 

 

Упражнение «Чего я хочу достичь?» 

Цель: настроить на успех. 

Инструкция: «Посидите несколько мгновений в тишине и подумайте о том, чего бы 

вы хотели достичь? Чему вам хотелось бы научиться? Подумайте, как вы могли бы 

без слов, с помощью мимики и жестов, рассказать об этом. Задача остальных — 

догадаться, о чем идет речь». 

Анализ: 

— Трудно ли было выбрать важную цель? 

— Что нужно сделать для того, чтобы достичь цели? 

— Не слишком ли глобальны ваши цели, или, может быть, слишком мелкие, или как 

раз достижимые? 

 

ЗАНЯТИЕ 2 

 

Тема: «Как справиться со стрессом на экзамене?» 

Цель: познакомить учащихся с основными способами снижения тревоги в 

стрессовой ситуации. 

Необходимые материалы: мяч, бумага и авторучки. 

 

Психолог. Тот, у кого в руках оказывается мяч, должен продолжить фразу «Самое 

трудное на экзамене — это…» и бросить мяч любому другому человеку. 

 

 

 

 



Анкета «Подготовка к экзаменам. 

 

Как противостоять стрессу» 

Цель: выявить осведомленность участников в данном вопросе и обнаружить 

проблемы. 

 

Вопросы анкеты: 

 

1. Как ты считаешь, подвержен ли ты стрессам? 

2. Читал ли ты что-нибудь о стрессах? 

3. Знаешь ли ты признаки стресса? 

4. Как ты думаешь, на что влияет стресс? 

5. Знаешь ли ты упражнения, при помощи которых можно нейтрализовать стресс? 

6. Какие ощущения испытываешь в связи с предстоящими экзаменами? 

 

Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что 

обычно человек, сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. Сильное 

волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Но 

это состояние вполне поддается сознательному регулированию. Существуют 

психологические способы справиться с тревогой в ситуации экзамена, и сегодня мы 

с ними познакомимся. 

Существуют различные способы справиться со своей тревогой. Простой, но 

очень эффективный способ — аутотренинг. Аутотренинг позволяет человеку 

создать подходящий настрой, добиться спокойствия. Формулы аутотренинга 

направлены на подсознание. 

 

Упражнение «Формула аутотренинга» 

 

Ведущий. Руководствуясь правилами, вам нужно составить формулы аутотренинга 

для себя. Желающие могут прочитать составленные ими формулы. 

После выполнения этого упражнения происходит обсуждение: 

— Трудно или легко было составлять формулы аутотренинга? 

— Что мешало, а что помогало при составлении формул? 

Рефлексия 

Подведение итогов занятия. 

Ведущий. Сегодня мы с вами узнали только один способ, который поможет 

справиться с тревогой, — аутотренинг, ознакомились с правилами составления 

формул аутотренинга, потренировались в составлении этих формул. На следующем 

занятии мы продолжим знакомство с психологическими способами, помогающими 

справиться с тревогой. 

                                                                 

 

 



ЗАНЯТИЕ 3 

 

Тема: «Как справиться со стрессом на экзамене?» 

(продолжение) 

 

Цель: познакомить выпускников с основными способами снижения тревоги в 

стрессовой ситуации. 

 

Разогрев 

 

Упражнение «Состояние тревоги и покоя» 

 

Цель: дать возможность учащимся ощутить себя в ситуации тревоги, обратить 

внимание на свое самочувствие в этой ситуации. 

 

Участникам предлагается закрыть глаза и как можно лучше вспомнить или 

представить ситуацию, которая вызывает у них тревогу или волнение. Необходимо 

обратить внимание на то, что происходит с физическим самочувствием, как каждый 

выпускник ощущает себя в ситуации тревоги. 

Затем предлагается вспомнить ситуацию, в которой они не волнуются, и снова 

обратить внимание на физическое самочувствие. 

По завершении этого упражнения нужно обсудить его результаты и составить 

«портрет тревоги» и «портрет спокойствия». Необходимо обратить особое внимание 

на то, что тревога сопровождается напряжением, а спокойствие — 

расслабленностью. 

 

Презентация темы 

Психолог. Беспокойство — одна из главных причин плохой работы памяти и 

концентрации внимания при сдаче экзамена. Каждому человеку нужно знать 

психологические способы снижения тревоги. 

 

Информирование 

 

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Иногда для того, 

чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Такой способ борьбы 

с тревогой называется релаксацией. Можно проводить мышечную релаксацию или 

релаксацию с помощью дыхания. 

 

Еще справиться с тревогой помогает медитация. По сути, медитация — это 

состояние глубокого сосредоточения на одном объекте. Такое состояние позволяет 

обрести душевный покой и равновесие. 

 

 



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». 

Анализ: 

 

— Какие чувства вызвало у вас это упражнение? Удалось ли вам расслабиться? 

Расслабиться помогает также дыхательная релаксация. 

 

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. 

Анализ: 

__Как меняется ваше состояние? 

— Возникали ли трудности при выполнении упражнения? 

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». 

Анализ: 

— Справились ли вы с заданием? 

— Что помогало и что мешало вам при выполнении этого упражнения? 

Рефлексия 

Учащимся предлагается ответить на некоторые вопросы: 

— Как себя чувствуете? 

— Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим лично для вас? 

— Что было легко, а где почувствовали трудности? 

— Какие есть пожелания на следующее занятие? 

 

Необходимо объяснить участникам, что не существует единственно правильного 

способа справиться со стрессом, каждый должен выбрать то, что подходит лично 

ему. 

 

                                                              



ЗАНЯТИЕ 4 

Тема: «Способы снятия нервно-психического напряжения» 

Цель: научить выпускников снимать напряжение простыми психологическими 

способами. 

Необходимые материалы: листы бумаги, цветные карандаши, мягкая игрушка 

(солнышко) или солнце, вырезанное из бумаги. 

Разогрев 

Упражнение «Дорисуй и передай» 

Цель: снятие психофизического напряжения, активизация группы. 

Инструкция: «Возьмите по листу белой бумаги и выберите самый приятный цвет 

карандаша. Как только я хлопну в ладоши, вы начнете рисовать, что хотите. По 

хлопку передадите свой лист вместе с карандашом соседу слева, тот дорисовывает. 

Затем я опять хлопаю в ладоши, и лист передается дальше по кругу до тех пор, пока 

не вернется назад к хозяину. 

Может, кто-то из вас хочет дополнить свой рисунок, а может быть, изменить что-то 

в нем или нарисовать новый?» 

 

Анализ: 

 

— Понравилось ли вам то, что получилось? Поделитесь своими чувствами, 

настроением. 

— Трудно ли было поддержать тему рисунка другого человека? 

 

Презентация темы 

Одним из эффективных приемов снятия психологического напряжения 

является расслабление. Основной психологический эффект расслабления 

заключается в уменьшении внутреннего беспокойства. С некоторыми способами 

расслабления мы познакомились на прошлом занятии. Сегодня мы познакомимся с 

другими психологическими способами снятия напряжения. 

Информирование 

Справиться с напряжением помогает самообладание. В содержание этого 

понятия в качестве составляющих входят умение владеть собой, своими 

действиями, переживаниями и чувствами. 

 

Проигрывание 

 

Упражнение «Эксперимент» 

Цель: дать возможность учащимся понять смысл и необходимость самообладания. 

 

Каждому участнику раздаются карточки, на которых написан текст с хаотичным на 

первый взгляд набором букв, и дается задание прочитать его. 

 



Инструкция: «Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных 

отрывка: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ; 

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаНН

оГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО; 

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног. 

Анализ: 

— Сразу ли вы справились с заданием? 

— Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 

— В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 

— Как развить самообладание? 

 

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». 

Анализ: 

— Расскажите о вашем состоянии. 

 

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». 

Анализ: 

– Ваше самочувствие после выполнения упражнения? 

Рефлексия 

 

Упражнение «До следующей встречи» 

Цель: получение обратной связи от участников, подведение итогов занятия. 

 

Инструкция: «У меня в руках чудесное солнышко (мягкая игрушка или 

нарисованное на бумаге). Оно излучает свет, тепло, радость, счастье сегодняшнего 

дня. Вы будете передавать друг другу это солнце и делиться впечатлениями о 

сегодняшнем занятии (что вам дало сегодняшнее занятие, что нового узнали и т.д.), 

дарить свои пожелания». 

 



                                                             ЗАНЯТИЕ 5 

 

Тема: «Уверенность на экзамене» 

Цель: повысить уверенность в себе, в своих силах. 

Необходимые материалы: листы бумаги (по количеству учащихся), цветные 

карандаши, авторучки. 

Разогрев 

Игра «Передача хлопка» 

Дети должны по очереди друг за другом хлопнуть в ладони, не делая пауз. 

Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в себе, в своих 

силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно справиться с 

состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще помогает 

чувствовать себя уверенно. 

Информирование 

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 уже осваивали. Как 

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 есть свои собственные ресурсы, на которые можно опираться в 

стрессовой ситуации. 

Проигрывание 

Упражнение «Статуя уверенности и неуверенности» 

Цель: расширить представление учащихся об уверенности. 

 «Представьте, что у дверей школы решили поставить скульптуру, которая 

будет называться «Уверенность и неуверенность». Сейчас мы все попробуем себя в 

роли скульпторов. Нужно разбиться на две команды. Одна команда строит 

скульптуру «Уверенность», а другая — скульптуру «Неуверенность». В скульптуре 

должен быть задействован каждый учащийся. Через 4 минуты вы должны 

продемонстрировать свои скульптуры. Затем необходимо подвести итоги 

упражнения и сформулировать «образ уверенности» (из каких составляющих он 

складывается). Записать на ватмане, какие особенности присущи образу уверенного 

человека, и прочитать». 

 

Упражнение «Мои ресурсы» 

Цель: помочь учащимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене 

чувствовать себя уверенно. 

  «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем я могу 

похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и характеристики, 

которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными сторонами. Когда 

первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте вторую часть листа «Чем это 

может мне помочь на экзамене». Напротив каждой своей сильной стороны вы 



должны написать, каким образом она сможет помочь вам во время экзамена. 

Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения». 

 

Упражнение «Приятно вспомнить» 

Цель: обучить учащихся самоубеждению в случае неуверенности в своих силах. 

Инструкция: «Это упражнение следует выполнять в том случае, если вы чувствуете 

неуверенность в своих силах при решении какой-либо задачи. Проанализируйте 

опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом и твердо скажите себе: 

«Я решал задачи и посложнее. Решу и эту!» 

 

Упражнение «Образ уверенности» 

Цель: показать учащимся, как еще можно усилить свое ощущение уверенности. 

Инструкция: «Закройте глаза и представьте, какой образ мог бы для вас 

символизировать состояние уверенности. Представили? Теперь нарисуйте этот 

образ или символ».  

После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки 

и кратко рассказать о них. 

Анализ: 

— Что было легко, а где почувствовали трудности? 

— Как этот символ может помочь? 

Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот символ в 

трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности. 

Подведение итогов занятия: 

Ученики должны продолжить фразу: «Уверенность для меня — это…» 

 

                                                             В заключении:     

Карта  желаний. 

Цель: формирование и укрепление позитивного образа будущего, подкрепление 

уверенности в собственных силах.  

 Инструкция: «Подойдите ответственно к формированию ваших желаний.  

Всегда прислушивайтесь к своей душе, следите, чтобы ваши желания 

вызывали у вас исключительно приятные эмоции, а не чувство дискомфорта или 

сопротивления. 

В данной технике очень важной составляющей является ваша энергия, которой вы 

наполняете и заряжаете свои желания. Эту энергию вы излучаете в моменты, когда 

пишите свои желания, потом размещаете их, смотрите на них. Это очень важно! 

В центр листа вы изображайте себя или пишете свое имя. А далее размещаете 

картинки по часовой стрелке, начиная сверху.  

 

 

 



Анкета 1 

«Психологическая готовность учащихся к ОГЭ и ЕГЭ» (М.Ю. Чибисова). 

Описание 

Данная анкета имеет ориентировочный характер и позволяет оценить 

готовность к ЕГЭ глазами самих выпускников. Она затрагивает такие 

составляющие, как способность к самоорганизации (познавательный компонент), 

уровень тревоги (личностный компонент) и знакомство с процедурой экзамена 

(процессуальный компонент). Анкета может проводиться для скрининговой 

диагностики в выпускных классах, а также для оценки результативности 

деятельности психолога (в этом случае она проводится до и после занятий). Опыт 

работы с анкетой показывает, что во втором случае показателем эффективности не 

обязательно будет являться рост показателей. Напротив, зачастую в результате 

занятий дети осознают дефицит знаний по той или иной проблеме, что и найдет 

отражение в снижении показателей.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Бланк анкеты 

 

Фамилия, имя ______________________________________________________ 

 

Инструкция 

 

Друзья! 

Приближается время сдачи Единого государственного экзамена. Для нас очень 

важно знать, что вы думаете  по этому поводу. Результаты анкеты используются 

только психологом. 

Просим вас оценить свое согласие или несогласие с данными утверждениями 

по 10 балльной шкале от 1 – полностью не согласен до 10 – абсолютно согласен.  

Пожалуйста, обведите цифру, отражающую ваше мнение.  

1.Я хорошо представляю, как 

проходит ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

2.Полагаю, что смогу правильно 

распределить время и силы во время 

ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

3.Я знаю, как выбрать наилучший 

для меня способ выполнения заданий 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

4.Считаю, что результаты ЕГЭ 

важны для моего будущего 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

5.Я волнуюсь, когда думаю о 

предстоящем экзамене 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

6.Я знаю, какие задания необходимо 

выполнить, чтобы получить 

желаемую оценку 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

7.Думаю, что у ЕГЭ есть свои 

преимущества 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

8.Считаю, что могу сдать ЕГЭ на 

высокую оценку 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

9.Я знаю, как можно успокоиться  в 

трудной ситуации 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

10.Я понимаю, какие мои качества 

могут мне помочь при сдаче ЕГЭ 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

11.Думаю, что смогу справиться с 

тревогой на экзамене 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

12.Я достаточно много знаю про ЕГЭ Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

13.Чувствую, что сдать этот экзамен 

мне по силам 

Полностью не 

согласен 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

 



Анализ данных: 

Низкими показателями считается 4 и меньше, высокими – 8 и больше. 

Знакомство с процедурой: низкие показатели по вопросам 1, 4, 6, 7, 12 

указывают на низкий уровень знакомства с процедурой   

Уровень тревоги: высокий показатель по вопросу 5, низкие показатели по 

вопросам  8, 11, 13 указывают на высокий уровень тревоги   

Владение навыками самоконтроля,  самоорганизации: низкие показатели по 

вопросам 2, 3, 9 указывают на недостаточное владение навыками самоконтроля 

 

       

Анкета 2 

«Стресс-тест» 

Цель: выяснить, подвержен ли выпускник стрессу. 

Время: 15 минут. 

Инструкция: Вам необходимо прочитать утверждения и выразить степень своего 

согласия с ними, используя следующую шкалу: 

— почти никогда (1 балл); 

— редко (2 балла); 

— часто (3 балла); 

— почти всегда (4 балла). 

1. Меня редко раздражают мелочи. 

2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать. 

3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею. 

4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть. 

5. Не переношу критики, выхожу из себя. 

6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь 

грубое. 

7. Все свое свободное время чем-нибудь занят. 

8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю. 

 9. Не умею выслушивать, вставляю реплики. 

10. Страдаю отсутствием аппетита. 

11. Часто беспокоюсь без всякой причины. 

12. По утрам чувствую себя плохо. 

13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться. 

14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально. 

15. Думаю, что сердце у меня не в порядке. 

16. У меня бывают боли в спине и шее. 

17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой. 

18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю. 

19. Думаю, что я лучше многих. 

20. Я не соблюдаю диету. 

 

 



Шкала оценки: 

30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с 

проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни 

чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом свете. 

31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от 

стресса как в положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-

нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей видимости, вы не измените 

образа жизни, но оставьте немного времени и для себя. 

46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о 

карьере. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Если 

будете продолжать в том же духе, то многого добьетесь, но вряд ли это доставит вам 

радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. Не 

пытайтесь добиваться всегда максимального результата. Время от времени давайте 

себе полную передышку. 

61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет 

на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, 

угрожает и здоровью, и вашему будущему. 

 


