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Психологические причины неудач на 
экзамене

 Тревога, стресс

 Несерьёзное отношение к подготовке

 Неудачно выбранная стратегия 
деятельности

 Когнитивные трудности, недостаток 
знаний

 Личностные трудности, не связанные с 
ситуацией экзамена



причина помощь

Тревога, стресс и 
неумение с ними 
справляться

 Психологическая поддержка

 Снижение значимости экзамена

 Повышение самооценки

 Обучение практическим навыкам 
справляться со стрессом

 Отработка этих навыков до 
автоматизма



причина помощь

Несерьёзное 
отношение к 
подготовке, 
надежда на 
«авось»

 Определение личностно значимых 
целей сдачи экзамена

 Формирование понимания того, от 
чего зависит успешность

 Обучение умению мобилизоваться, 
предпринять волевые усилия



причина помощь

Неудачная 
стратегия 
деятельности на 
экзамене

 Обсуждение ситуации экзамена с 
выявлением возможных причин 
неудачи

 Выработка индивидуальной 
стратегии деятельности

 Отработка стратегии на 
тренировочных тестах с часами 



Важно знать !

• Особенности ЕГЭ

• Уровень своей готовности

• Стратегию подготовки к экзаменам

• Стратегию поведения накануне 
экзамена 

• Стратегию поведения во время 
экзамена
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Что такое стресс?

 Стресс — состояние психического 
напряжения, возникающее у 
человека под влиянием сильных 
воздействий. Может оказывать как 
положительное, так и отрицательное 
влияние на жизнедеятельность, 
вплоть до ее полной дезорганизации.

 физиологическая реакция организма, 
выражающаяся в состоянии 
напряжения, подавленности, спада;
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Симптомы 
экзаменационного стресса

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ: 
 чувство общего недомогания 
 растерянность 
 паника 
 страх 
 неуверенность 
 тревога 
 депрессия 
 подавленность 
 раздражительность 
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Симптомы 
экзаменационного стресса

КОГНИТИВНЫЕ (ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) СИМПТОМЫ: 
 чрезмерная самокритика, сравнение своей 

подготовленности с другими в невыгодном для себя 
свете 

 неприятные воспоминания о провалах на экзаменах в 
прошлом (своих или чужих)

 воображение отрицательных последствий неудачи 
на экзамене (исключение из вуза, лишение стипендии 
и т.п.) 

 кошмарные сновидения 
 ухудшение памяти 
 снижение способности к концентрации внимания, 

рассеянность 
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Симптомы 
экзаменационного стресса

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:
 стремление заниматься любым другим делом, лишь 

бы не готовиться к экзамену 
 избегание любых напоминаний об экзаменах 
 уменьшение эффективности в учёбе в 

экзаменационный период 
 вовлечение других людей в тревожные разговоры о 

предстоящих экзаменах 
 ухудшение сна 
 ухудшение аппетита



Чувства – это личный 

опыт, который мы 

постепенно 

накапливаем внутри 

себя.

Страх – одно из НАШИХ 

чувств.

Если за свой страх вы 

станете винить других, 

то непременно придете 

к выводу, что изменять 

надо других. А это – не 

в ваших силах!



1. Будьте внимательны к своей речи!

Как язык создает «образы»

Когда мы формулируем свои идеи 
или переживания с помощью 
соединительных слов «но», «и/а» 
и «даже если», они заставляют 
нас фокусировать внимание на 
различных аспектах одних и тех 
же переживаний. 



Сравните:

«Я хочу достичь результата, но у 
меня есть проблемы»; 

«Я хочу достичь результата, и у 
меня есть проблемы»; 

«Я хочу достичь результата, даже 
если у меня есть проблемы».



Образы, в которых мы представляем ту или иную 
ситуацию влияют на наши переживания и их 

интерпретацию, определяя, что именно мы «видим» 
и воспринимаем.

Маленькая рамка (узкий взгляд)

2. «Образы» влияют на наши 

переживания



Теперь представьте, что будет, если расширить рамку. 

Обратите внимание на то, как за счет новой 
перспективы расширяется ваш опыт и понимание 

представленной ситуации

Мы МОЖЕМ ВЫБИРАТЬ, как реагировать: 
тревожиться ли нам о маленькой рыбке или признать, 
что большой рыбе для выживания необходима пища.



А теперь посмотрим, что будет, если еще 
немного расширить перспективу

Нередко люди попадают в ситуацию маленькой 

или средней рыбы. 

Они либо не осознают, подобно первой из них, 

грозящей извне опасности, либо, подобно второй, 

настолько поглощены стремлением к результату, 

что не замечают приближающегося кризиса.



Возьмите на заметку!

Предложенная техника 
(рефрейминг) позволяет увидеть 
«самую большую» картинку 
(образ) ситуации, в результате 
чего может быть сделан более 
правильный выбор и предприняты 
соответствующие действия.



3. Для того чтобы позитивно 
сформулировать намерения и 
критерии, необходимо задавать 
следующие вопросы:

 «Если вы не хотите стресса (расходов, 
ошибок, затрат), то чего же вы хотите?» 

 Или «Что бы вы получили, если бы вам 
удалось избежать того, что для вас 
нежелательно?».
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Негативное 
высказывание

Позитивное 
утверждение

Потеря  времени 

Страх  поражения  

Нереально 

Слишком  много  усилий 

Глупо 

Слишком  дорого 

Разумное  использование 
имеющихся  ресурсов

Желание достичь успеха

Конкретно  и осуществимо

Легко и быстро

Мудро и со знанием дела

По средствам



4. Свой выбор делаете ВЫ,
а не обстоятельства

 Я должна       - Я предпочитаю

 Мне надо       - Я выбираю

 Я не могу       - Я не хочу

 Я боюсь         - Я не хотела бы

 Так случилось               - Я была не готова

 Когда это произойдет - Я не хочу делать выбор

 Говорят, что                  - Я считаю, что



Упражнение «Мои  ресурсы»
Цель:  найти в себе те качества, которые помогут 

на экзамене чувствовать себя уверенно

Чем я могу 
похвастаться?

Чем  это может мне 
помочь на экзамене.

(перечислить те 
качества и 
характеристики, 
которыми вы можете 
гордиться, которые 
считаете своими 
сильными сторонами)

(напротив каждой своей 
сильной стороны 
напишите, каким 
образом она сможет 
помочь вам во время 
экзамена)



Что такое
поддержка?

Поддержка – это процесс:

 в котором взрослый 
сосредотачивается на 
позитивных сторонах и 
преимуществах ребенка 
с целью укрепления его 
самооценки;

 который помогает  
поверить в себя и в свои 
способности;

 который помогает 
избежать ошибок;

 который поддерживает  
при неудачах.

Необходимо:

 забыть о прошлых 
неудачах;

 помочь  обрести 
уверенность в том, 
что человек 
справится с данной 
задачей;

 помнить о прошлых 
удачах и 
возвращаться к ним, 
а не к ошибкам.



Правила

для взрослых
 Опираться на сильные стороны.

 Избегать подчеркивания промахов.

 Уметь помочь выпускнику разбить большие задания на долее мелкие, такие, с 
которыми он может справиться.

 Проводить больше времени.

 Знать обо всех попытках справиться с заданием.

 Уметь взаимодействовать.

 Избегать дисциплинарных поощрений и наказаний.

 Принимать индивидуальность ребенка. Демонстрировать оптимизм.



Психологическая поддержка направлена на 
помощь человеку в выявлении и активации 
внутренних  и внешних ресурсов и 
заключается в:

 эмпатийном слушании

 опережающей похвале

 принятии ошибок

 подчёркивании любых улучшений, 
продвижений

 акцентирование внимания на сильных 
сторонах личности

 концентрации внимания на прошлых успехах

 оказании внимания

 одобрении, выражении тёплых чувств. 
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Удачи!!!


