
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА: КАК НЕ БОЯТЬСЯ ЭКЗАМЕНОВ 

Общественная жизнь человека постоянно ставит его в ситуации «экзаменов» - 

тех или иных испытаний, где ему приходится доказывать свою социальную 

состоятельность, материальное благополучие, физическое самочувствие или 

уровень интеллекта. В принципе, симптомы экзаменационного стресса мы можем 

видеть у школьников перед контрольной работой, у студентов во время сессии, у 

водителей, впервые сдающих на права, у хирурга, который осваивает новую 

операцию, у безработного, пришедшего на собеседование к потенциальному 

работодателю. Бессонные ночи, тревожные мысли, снижение аппетита, учащенный 

пульс и дрожь в конечностях - вот типичные проявления страха перед экзаменами.  

 

Общие советы: как справиться с экзаменационным стрессом. 

Поверьте в себя. 

Вы бы не смогли обучаться, 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.  

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 ища 

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. 

 

Советы для подготовки к экзамену 

 

• Оставьте для подготовки к экзамену достаточно времени, чтобы не возникла 

ситуация, когда нужно прочитать весь материал курса за последнюю минуту.  

• Составьте расписание своей подготовки к экзамену, чтобы Вы смогли следить за 

временем и оценивать свои достижения. Оставьте достаточно времени для отдыха и 

развлечений, чтобы избежать переутомления.  



• Как только Вы заметите, что теряете внимание и Ваш мозг начал уставать, 

устройте короткий отдых. После того, как Вы вернетесь к занятиям, Вы будете 

чувствовать себя отдохнувшим и будете готовы к дальнейшей подготовке.  

• Экспериментируете с различными методиками подготовки, чтобы занятия стали 

для Вас своего рода развлечением, и Ваша мотивация усилиться.  

• Не пейте слишком много кофе, чая и газированных напитков; кофеин только 

больше возбудит Ваш мозг и сделает его менее восприимчивым к информации. 

Питайтесь чаще и правильным образом. В период подготовки Вашему мозгу 

требуется больше питательных веществ.  

• Регулярные, но умеренные физические упражнения усилят Вашу энергию, 

просветлят мышление и снизят ощущения стресса.  

 

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.  

• Если Вы не уверены в своих знаниях – не паникуйте! Паника в данной ситуации 

только осложнит процесс воспоминания и восприятия информации. Если Вы не 

можете вспомнить необходимую информацию, переходите к другому вопросу; 

вернетесь к этому вопросу позже.  

• После экзамена не нужно осуждать и критиковать себя за то, что, как Вам кажется, 

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. 


