
Экзамен – это стрессовая ситуация, но с помощью правильной 

подготовки и психологического настроя можно значительно снизить 

уровень тревоги и повысить свои шансы на успех. Эти рекомендации 

помогут вам не только подготовиться к экзамену, но и управлять 

своими эмоциями во время самого процесса. 

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ 

 Планирование: Составьте детальный план подготовки, разбив материал на 

небольшие, легко усваиваемые порции. Учитывайте свои биоритмы: в какое время суток 

вы наиболее продуктивны? Распределите нагрузку равномерно, избегая "спринтерской" 

подготовки в последние дни. 

 Система повторения: Используйте различные методы повторения материала: 

составление конспектов, создание карточек, устные рассказы, решение задач, работа с 

партнером. Чередование методов поможет избежать переутомления и лучше запомнить 

информацию. 

 Разнообразие занятий: Не зацикливайтесь только на учебниках! Проводите 

время на свежем воздухе, занимайтесь спортом, общайтесь с друзьями – это поможет 

снять стресс и улучшить концентрацию. 

 Здоровый образ жизни: Соблюдайте режим дня, полноценно питайтесь, 

высыпайтесь. Избегайте чрезмерного употребления кофеина и энергетиков – они могут 

привести к перенапряжению и ухудшению самочувствия. Регулярные физические 

упражнения помогут снять стресс и улучшить настроение. 

 Позитивное мышление: Фокусируйтесь на своих сильных сторонах и 

успехах, а не на возможных неудачах. Повторяйте аффирмации (утверждения), которые 

укрепляют вашу уверенность в себе. Например: «Я хорошо подготовлен(а)», «Я 

спокоен(на) и уверен(на) в своих силах». 

 Визуализация успеха: Представляйте себя во время экзамена, как вы 

спокойно и уверенно отвечаете на вопросы. Эта техника поможет снизить тревожность и 

повысить уверенность в своих силах. 

 

ВО ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНА 

 Внимательно читайте задания: Не торопитесь, тщательно читайте каждое 

задание, чтобы понять, что от вас требуется. 



 Начните с легких заданий: Это поможет вам набрать уверенность и 

подготовиться к более сложным вопросам. 

 Рациональное распределение времени: Планируйте время, выделяя на 

каждый вопрос или задачу определенное количество времени. 

 Не зацикливайтесь на сложных заданиях: Если вы застряли на каком-то 

вопросе, перейдите к следующему. Вы всегда можете вернуться к нему позже. 

 Проверяйте ответы: Если у вас останется время, обязательно проверьте свои 

ответы на наличие ошибок. 

 Не сравнивайте себя с другими: Сконцентрируйтесь на своей работе и не 

отвлекайтесь на то, что делают другие участники экзамена. 

 Дышите глубоко: Если вы чувствуете волнение, сделайте несколько глубоких 

вдохов и выдохов, чтобы успокоиться. 

 Контроль над телом: Старайтесь контролировать свою позу: не сутультесь, 

сидите прямо. Это поможет вам улучшить концентрацию и снизить уровень стресса. 

 

Помните, что вы уже сделали все возможное для подготовки к 

экзамену. Верьте в себя и свои силы! 

 

ПОСЛЕ ЭКЗАМЕНА 

 Анализ результатов: После экзамена проанализируйте свои результаты. Что 

удалось хорошо? Над чем нужно поработать? Это поможет вам лучше подготовиться к 

следующим экзаменам. 

 Отдых и восстановление: После экзамена важно хорошо отдохнуть и 

восстановить силы. Займитесь чем-то приятным и расслабляющим. 

 

Помните, что успешная сдача экзамена – это результат не только знаний, но и 

умения управлять своими эмоциями и стрессом. Используйте эти рекомендации, и вы 

обязательно добьетесь успеха! 


