
ЭКЗАМЕНЫ БЕЗ СТРЕССА.  

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЙ СТРЕСС? 

 

Любой экзамен - это мощный стресс, серьезно влияющий на здоровье. 

Интенсивная умственная деятельность, нагрузка на одни и те же мышцы и 

органы из-за длительного сидения за учебниками, нарушение режима сна и 

отдыха и, главным образом, эмоциональные переживания приводят к 

перенапряжению нервной системы. Головная боль, тошнота, кожные 

высыпания, растерянность, паника, страх, ночные кошмары — вот далеко не 

полный перечень недомоганий в период сдачи экзаменов. Как же помочь себе 

преодолеть нелегкое испытание?  

Успешная сдача экзамена зависит от двух условий:  

 свободного владения материалом сдаваемого предмета,  

 умения владеть собой во время экзамена.  

Первое условие подразумевает прилежание и систематические занятия, 

это ясно каждому. Поэтому сосредоточим свое внимание на втором условии. 

Умение владеть собой можно и нужно вырабатывать, ведь оно пригодится 

тебе не только на экзаменах, но и в других жизненных ситуациях. Экзамен — 

это как раз та ситуация, когда действовать надо по принципу «Помоги себе 

сам». Существует немало достаточно простых правил и приемов преодоления 

экзаменационного стресса. Выбери те из них, которые сочтешь наиболее 

эффективными для себя. 

 

НАКАНУНЕ ЭКЗАМЕНА 

1. Подготовку к экзамену рекомендуется закончить в 17-18 часов. В 

последние часы заниматься лихорадочно непродуктивно: опыт показывает, 

что чем больше учишь в ночь перед проверкой знаний, тем меньше их 

остается в голове. 

2. Судорожное наверстывание учебного материала не 

поможет: как известно, «перед смертью не надышишься». От таких занятий в 

голове останется лишь мешанина. Придется уповать только на везение. 

3. Перед экзаменом важно как следует выспаться! Для того 

чтобы ты без труда смог уснуть, во второй половине дня накануне экзамена 

исключи из своего рациона кофе, чай, шоколад, колу. 

 

 

 

http://pandia.ru/text/category/vezenie/


ПРИЕМЫ БОРЬБЫ СО СТРАХОМ 

 

 
 

Запрети себе бояться! Многим хорошо известно паническое состояние 

перед экзаменами: «Ничего не знаю! Ничего не помню!». Постарайся 

направить свои мысли в другое русло: «Я долго и целеустремленно работал, 

я сделал все от меня зависящее, из всего материала я все равно что-то знаю и 

достаточно хорошо». 

Выполняй дыхательные упражнения. Это самый быстрый, простой и 

наиболее эффективный способ преодоления ощущения стресса и паники. 

Закрой глаза и дыши медленно и глубоко. Выдох должен быть в 2-3 раза 

продолжительнее, чем вдох. Вдыхая, представь себе, что втягиваешь носом 

свой любимый аромат. Выдыхай через слегка сомкнутые губы так, словно 

хочешь задуть пламя свечи или подуть на ложку с горячим супом. 

Научись никогда не думать о провале на экзамене! Наоборот, надо 

мысленно рисовать себе картину уверенного, четкого ответа, полной победы. 

Мы получаем то, о чем усиленно думаем, в буквальном смысле 

программируя себя на конечный результат. И чтобы результат этот нас 

удовлетворял, думать надо о хорошем, настраивая себя на успех: «У меня все 

получится, в нужный момент я все вспомню». 

 

ПОВЕДЕНИЕ НА ПИСЬМЕННОМ ЭКЗАМЕНЕ 

 

 

 

1. Если чувствуешь, что тобой овладевает паника, немедленно скажи самому 

себе ―Стоп!‖. Это слово нужно произнести вслух как команду. 

Всегда помни: все, что происходит в твоем организме, полностью 

управляется твоими мыслями, нужно лишь правильно подобрать фразу, 

программирующую твое сознание, например: «Я спокоен», «Я легко отвечу 

на все вопросы», «Я все знаю». 

2. После этого приведи в норму свое дыхание: несколько раз сделай глубокий 

вдох и медленный выдох. Ты подготовился к экзамену, теперь настало время 



реализовать свои знания. 

3. Постарайся не реагировать на отвлекающие моменты и максимально 

сосредоточиться на выполняемой работе. 

4. Пробеги глазами весь тест, чтобы понять, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на работу. 

5. Не спеши с ответами, внимательно читай вопрос до конца, чтобы 

полностью понять его смысл. 

6. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен в нем, пропусти его и 

отметь, чтобы потом к нему вернуться. 

7. Если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, остается 

только положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

 

Смотри на все в перспективе. В данный момент экзамены кажутся тебе 

самым значительным событием, но с точки зрения всей твоей дальнейшей 

жизни – это всего лишь решение очередной жизненной задачи. Сколько их 

еще будет – этих задач! Подобный стресс испытывают не только школьники, 

учащиеся и студенты перед экзаменами, но и водители, впервые сдающие на 

права, начинающие хирурги, актеры перед выходом на сцену, люди, 

пришедшие на собеседование к потенциальному работодателю… Волнение, 

будь оно вызвано предстоящим экзаменом или другим важным событием, 

вполне естественное явление. Главное, чтобы оно не «перехлестывало через 

край» и не превращалось в панику, а позволяло мобилизовать свои силы и 

добиваться наилучшего результата. 
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