
Как справиться с экзаменационным стрессом? 

При подготовке к экзамену 

Правильно организуйте свои занятия. Не приковывайте себя к письменному столу 

на 24 часа в сутки. Через 2-З часа вы с гарантией перестанете понимать, что читаете. 

Поэтому обязательно чередуйте работу с отдыхом. И не забывайте награждать себя за 

большую работу маленькими радостями жизни. 

Как следует питайтесь. Подкармливайте свои мозги здоровой пищей! Не стоит есть 

слишком калорийные или острые блюда. Не налегайте на спиртное (а то в самый 

ответственный момент не вспомните, что читали) и отложите все вечеринки на «после 

экзаменов». Имеет смысл и несколько недель попить витамины. 

Жизненно необходим полноценный сон. Иногда во время экзаменов начинается 

бессонница. Положите себе за правило ложиться и вставать в определенное время. 

Расслабиться перед сном вам помогут спокойная, негромкая музыка, легкий «перекус» или 

стакан молока, теплая ванна. 

Не слоняйтесь без дела. Займите себя чем-нибудь, когда готовитесь к экзамену Это 

не оставит вам времени на пустые страхи. Можно заняться спортом, танцами рисованием 

или, скажем, кулинарией. Все это – отличный способ расслабиться и почувствовать 

уверенность в себе. Активно пользуйтесь им. 

Хольте и лелейте себя. Это необходимо, чтобы подкрепить уверенность в свих силах. 

Может, это звучит глупо, но вы должны все время говорить себе, что вы молодец, что все 

можете, что справитесь лучше всех. Именно так психологически настраиваются перед 

соревнованиями спортсмены. 

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 

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

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

своими проблемами, вы тем самым значительно снижаете свою тревогу перед предстоящим 

экзаменом. 

Многие считают, для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает 

всего одной последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя 

переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку, 

выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, 

силы, боевого настроя. Ведь экзамен — это своеобразная борьба, в которой нужно проявить 

себя, показать свои возможности и способности. 



В пункт сдачи экзамена ты должен явиться не опаздывая. Поэтому продумай и 

рассчитай свой маршрут так, чтобы быть там вовремя. При себе нужно иметь пропуск, 

паспорт (а не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных 

ручек с черными чернилами. Все это нужно подготовить с вечера и сложить в одном месте. 

Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть 

прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 3 часа. Подготовь одежду и обувь 

заранее, чтобы утром спокойно собраться. Продумайте также что еще вам может 

понадобиться, например, носовой платок, очки, необходимые лекарства. Подготовьте это, 

но не берите лишних предметов! 

Поверьте в себя! Вы бы не смогли обучаться в этом классе и успешно закончить 

школу, если бы у вас не было на то способностей. А это значит, что если вы проведете 

достаточно времени за учебниками и подготовитесь к экзамену соответствующим образом, 

то вы обязательно его сдадите без лишнего волнения и беспокойства. Помните: уверенность 

в себе приходит от сознания того, что ты хорошо подготовился и умеешь делать все, что от 

тебя требуется. То есть сосредоточиться нужно не на своей тревоге и ожидании («повезет – 

не повезет»), а на подготовке и самопроверке перед экзаменом. 

Перед экзаменом 

Прежде всего, нужно обратить внимание на физиологические проявления волнения. 

Нормализовать ритм дыхания поможет простое упражнение: нужно медленно считать «про 

себя»: на три счета – вдох, на три – выдох 

Внимание! Если сильный мандраж возникает за несколько дней или даже недель до 

экзамена, имеет смысл подготовить свою нервную систему к предстоящему испытанию с 

помощью легких успокоительных препаратов растительного происхождения. 

Но ни в коем случае нельзя принимать седативные лекарственные средства в день 

экзамена! В состоянии абсолютного спокойствия ученик лишен достаточной мотивации 

для достижения успеха – до предельного уровня тревога как бы подстегивает человека. Под 

действием успокоительных средств школьник не сможет как следует сосредоточиться. 

Не поддавайтесь общему настроению ««Ой, как я боюсь, как мне плохо! Я точно 

провалюсь, потому что ничего не знаю!». Лучше всего и сами не высказывайте вслух таких 

переживаний и старайтесь держаться подальше от тех, что сеет их вокруг себя. 

Смешные и на первый взгляд нелепые «приметы» также способны помочь 

справиться с волнением. Т.к. они настраивают вас на успех и придают уверенности. Ведь 

привычка одеваться в ту одежду, в которой вы уже успешно проходили экзамены, 

вкладывать в обувь монетки и сидеть вечером накануне экзамена на учебнике – не что иное, 

как способ настроиться на экзамен и убедить себя в том, что все будет хорошо. Поэтому 

вам полезно вспомнить все, что ассоциируется с успешно сданными экзаменами, чтобы 

потом закрепить «хорошие приметы» в качестве своих собственных «ритуалов», которые 

станут сопровождать его на протяжении всех последующих испытаний. Ведь на выпускных 

экзаменах все не кончается, а, возможно, только начинается... 



Смехом тоже можно «ударить» по стрессу. Так что, если перед экзаменом есть 

возможность немного посмеяться, это – только к лучшему. 

Помите, что легкое волнение перед экзаменом - это вполне естественное и даже 

необходимое состояние. Оно мобилизует, настраивает на интенсивную умственную работу. 

Иногда отсутствие «предстартового» волнения даже мешает хорошим ответам. Стоит 

научиться никогда не думать о провале на экзамене. Наоборот, надо мысленно рисовать 

себе картину уверенного и успешного процесса прохождения процедуры экзамена, 

сосредоточенного и спокойного собственного состояния во время экзамена. Вспомните, 

когда вы были в наилучшей интеллектуальной форме, когда вам удавалось успешно 

справиться с заданиями и воссоздайте это ощущение. Ассоциируйте его с каким-либо 

предметом, цветом, формой для того, чтобы можно было легко вспомнить и воссоздать это 

состояние. 

Привести себя в более спокойное и уверенное состояние, а также активизировать 

умственную деятельность помогут также несложные упражнения, которые можно 

выполнить прямо на месте практически незаметно для окружающих. 

 Так сильно, как можете напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

 Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

 Напрягите и расслабьте икры. 

 Напрягите и расслабьте колени. 

 Напрягите и расслабьте бедра. 

 Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

 Напрягите и расслабьте живот. 

 Расслабьте спину и плечи. 

 Расслабьте кисти рук. 

 Расслабьте предплечья. 

 Расслабьте шею. 

 Расслабьте лицевые мышцы. 

 Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда Вам 

покажется, что Вы медленно плывете- Вы полностью расслабились. 

А для того, чтобы активизировать умственную работоспособность, можно оттаскать 

себя за волосы, расположенные на затылке. Или, по крайней мере, помассировать эту 

область головы. В результате стимулируется большое количество расположенных там 

активных точек. Такой простой прием помогает существенно повысить сообразительность. 

Кислородное голодание – одно из самых негативных последствий стресса. Оно 

вызывает быстрое утомление, головную боль, снижает работоспособность. Не секрет, что 

занятия должны проходить в хорошо проветриваемых помещениях. Но так бывает не 

всегда. Увеличить скорость подачи кислорода в мозг можно простым способом: с помощью 

энергетической зевоты. Всех нас учили, что зевать неприлично. Однако в стрессовой 

ситуации не только допустимо, но и полезно. Чтобы вызвать зевательный рефлекс, нужно 

средними пальцами рук помассировать лицевые мышцы (между ухом и щекой). Три-пять 

зевков достаточно для улучшения состояния. 



В спокойном состоянии оба полушария головного мозга работают согласованно. 

Левое отвечает за анализ, логику. Правое – за эмоции, образы. Обмен информацией между 

ними осуществляется через узкий участок, так называемое мозолистое тело. В результате 

стресса – блокируется нормальное течение нервных процессов через это тело. 

Есть несколько упражнений, цель которых – избавить вас от подобных 

неожиданностей. Но не всегда есть возможность встать и подвигаться. Специально 

разработаны перекрестные упражнения, которые нетрудно выполнять сидя за партой. 

Например: правую руку кладем на левое колено, поднимаем левую пятку, опускаем и снова 

поднимаем. И так несколько раз. Затем меняем руку и ногу. 

Можно начертить на листе бумаги (лучше формата А4) от угла до угла крест в виде 

буквы «Х». И внимательно смотреть на него минуту-две. Когда глаза пытаются 

«сканировать» такое изображение, в работу включаются оба полушария. 

Во время экзамена 

Будь внимателен! В начале тестирования тебе еще раз сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и 

т.п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность 

твоих ответов! 

Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты 

хочешь задать вопрос организатору проведения ЕГЭ в аудитории, подними руку. Твои 

вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, 

связанные с правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения 

трудностей с текстопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста на 

бланке и т.п.). 

Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, когда ты прояснил все 

непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для 

тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время 

выполнения теста. Торопись не спеша. 

Прочь страх! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. 

Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, 

что от тебя требуется. 

Начни с легкого! Начни отвечать на вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты 

успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты 

освободишься от нервозности, и вся твоя энергия затем будет направлена на более трудные 

вопросы. 

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные и непонятные задания. Помни: в 

тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто 

глупо недобрать баллов потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, 

которые вызывают у тебя затруднения. 



Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься 

понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном 

воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что 

было в предыдущем. Как правило, задания в тесте не связаны друг с другом, поэтому 

знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не 

помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задние. Каждое 

новое задание – это шанс набрать баллы. 

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание на одном-двух 

вариантах, а не на всех пяти-семи. 

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты 

успеешь набрать максимум балов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом 

спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить 

(второй круг). 

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, 

чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки. 

Верь в успех! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не 

всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой заданий вполне может 

оказаться достаточным для хорошей оценки. 

ПОМНИ: 

Экзамен, это всего лишь оценка твоих учебных умений и знаний, которые ты 

накапливал на протяжении всего обучения. 

 Ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в форме 

ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения работы, не 

выходя из пункта проведения экзамена; 

 Ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в течение трех дней 

после объявления результатов экзамена. 

Успешной сдачи ЕГЭ! 

 


