
Подготовка к экзаменам 

Преодоление экзаменационного стресса 

Поверьте в себя. Вы бы не смогли обучаться в данном учебном 

заведении, если бы у Вас не было на то способностей. А это значит, что если 

Вы проведете достаточно времени и подготовитесь к экзамену 

соответствующим образом, то Вы обязательно его сдадите, без лишнего 

волнения и беспокойства. 

Не пытайтесь быть совершенным. Пытаться всегда быть успешным 

и тянуться к звездам – это прекрасно. Но при этом необходимо 

придерживаться баланса. Думая, что получая оценку меньше «отлично» 

означает провал, Вы тем самым возводите для себя горы бесполезного 

стресса. Необходимо всегда стараться делать все хорошо, но не забывать, что 

никто не может постоянно оставаться совершенным. 

Планируйте и предпринимайте последовательные шаги для 

преодоления проблем. Если Вы что-то не понимаете в материале курса, то 

расстройством и стрессом Вы не избавитесь от проблем. Необходимо решать 

их в корне, следуя советам преподавателя или искать помощи у товарищей. 

Не держите все в себе. Ища поддержки у друзей и делясь с ними 

своими проблемами, Вы тем самым значительно снижаете свою тревогу 

перед предстоящим экзаменом. 

Смотрите на все в перспективе. Экзамены могут казаться Вам самым 

значительным событием на данный момент, но в аспекте всей Вашей дальней 

жизни - это всего лишь небольшая ее часть. 

«Проблема, которой ты поделился – решенная проблема». Если 

экзамены действительно заставляют Вас чувствовать себя нездоровым, 

беспокоят или угнетают Вас, не прячьте своих чувств. Поговорите с кем-

нибудь об этом, поделитесь своими чувствами и заботами. Это единственный 

способ получения помощи и поддержки! 

Упражнения для снятия стресса. 

Если экзамены вызывают у вас выраженную тревогу, если вы отмечали 

у себя признаки экзаменационного стресса (учащенное сердцебиение, 

нарушение сна, дрожание рук и пр.), вам следует принять меры для снижения 

уровня стресса. 



Вам следует трижды (за день до экзаменов, перед выходом из дома и за 

30 минут до экзамена) провести сеансы расслабления и снизить уровень 

нервно-психического напряжения. 

Для этого используйте: противострессовое дыхание, упражнения для 

снятия стресса, формулы самовнушения и мысленного создания идеальной 

картины экзамена. 

Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох 

через нос, на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего 

сделайте выдох, как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. 

Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и 

продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового 

напряжения. В ритме затухающего дыхания (раз 20) мысленно произнесите: 

«Я успокаиваюсь, я успокаиваюсь», при этом на вдохе следует произносить 

«Я», а на выдохе «успокаиваюсь». 

Формула самовнушения. Проговаривайте про себя специальные 

формулы цели, которые Вы индивидуально себе подбираете (например: «Я 

успешно сдам экзамен!» или «Когда я подхожу к столу экзаменатора, то 

испытываю уверенность в себе!» или «Голова работает четко! Память ясная, 

я все могу вспомнить!» или «Будущее сулит мне только хорошее! Я с 

надеждой смотрю вперед!»). 

 
Создание модели успешной сдачи экзамена. Создайте в своем 

воображении образ спокойного, уверенного в себе человека, который берет 

билет, легко получает доступ к ресурсам памяти, пишет четкие ответы на 

вопросы, после чего получает за это желаемые высокие баллы. Проиграйте в 

своем воображении картину успешной сдачи экзамена двумя способами: 

первый раз видя себя со стороны («как будто бы вы видите видеофильм о 

человеке, сдающем экзамен на «десятку»), а второй раз – непосредственно 

(«как будто вы видите всю ситуацию собственными глазами»). Оба способа 

желательно мысленно «прокрутить» в голове по 3 раза. 

Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, 

практически незаметно для окружающих. 

1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 
2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 
3. Напрягите и расслабьте икры. 
4. Напрягите и расслабьте колени. 
5. Напрягите и расслабьте бедра. 
6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 
7. Напрягите и расслабьте живот. 



8. Расслабьте спину и плечи. 
9. Расслабьте кисти рук. 
10. Расслабьте предплечья. 
11. Расслабьте шею. 
12. Расслабьте лицевые мышцы. 
13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда 

вам покажется, что вы медленно плывете, - вы полностью расслабились. 

Советы для экзамена 

Избегайте паники. Нервничать перед экзаменом – это естественно, но 

впадать в панику непродуктивно, так как Вы не сможете мыслить ясно. 

Самый быстрый и наиболее эффективный способ преодоления 

ощущения стресса и паники - это закрыть глаза и сделать несколько 

медленных, глубоких вздохов. Такое дыхание успокоит всю Вашу нервную 

систему. Одновременно можно проговорить про себя несколько раз «Я 

спокоен и расслаблен» или «Я знаю, что смогу это сделать, и сделаю это 

хорошо». 

Если Вы ощущаете в своей голове пустоту – не паникуйте! Паника в 

данной ситуации только осложнит процесс вспоминания и восприятия 

информации. Вместо этого, попробуйте на минуту сосредоточиться на 

медленном, глубоком дыхании. Если Вы все же не можете вспомнить 

необходимую информацию, переходите к другому вопросу; вернетесь к 

этому вопросу позже. 

После экзамена не нужно попусту тратить время осуждая и 

критикуя себя за то, что, по Вашему мнению, Вы сделали не так. Зачастую 

собственная самооценка бывает самой критичной. Поздравьте себя за те 

вещи, которые Вы сделали правильно; извлеките полезное из того, что Вы 

могли бы, по Вашему мнению, сделать лучше и начинайте подготовку к 

следующему испытанию. 


