
Психологические рекомендации:  как справится со стрессом 

от ЕГЭ и ГИА, и с паникой на экзамене. 
 

 
 
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА ПРИ ПОДГОТОВКЕ. 

 

Для любого нормального человека экзамен – это стресс. Вопрос только в том, кто 

сумеет с этим стрессом справиться, а кто позволит своим страхам преобладать над 

разумом, - говорит педагог. - Страх и тревога – это две мощнейшие человеческие 

эмоции, которые способны перекрывать собой все остальные функции 

человеческого сознания, в том числе и познавательные. Именно поэтому в ситуации 

стресса, в частности на экзамене, нам иногда кажется, что мы совершенно забыли 

вещи, которые хорошо знали ранее, и мы не можем понять – почему так происходит. 

А ответ очень прост: тревога и страх, которые мы испытываем, подавляют все наши 

познавательные каналы, и уже ни память, ни мышление, ни внимание не работают 

на должном уровне. И уровень знаний, которые мы покажем при этом, может 

оказаться ниже нашего реального уровня. Вот поэтому так важно научиться 

справляться со своими эмоциями, владеть ими, а для этого необходима, конечно же, 

тренировка. Итак, к экзамену необходимо подготовиться! И эмоциональная 

подготовка не менее важна, чем учебная. 



 
 
СОВЕТЫ ВЫПУСКНИКАМ: 

 

ЕГЭ, ГИА - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит 

пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать 

волнение. 

При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и 

повышением личностной самооценки. 

Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда 

быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они 

Ваши личные. 

Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает. 

Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто 

старается избегать неудач. 

Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ГИА и ЕГЭ. Все 

задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным 

образом, Вы обязательно сдадите экзамен. 

 

НЕКОТОРЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ПРИЕМЫ. 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 

Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, 

скованное внимание. 

Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект 

неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет 
ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами 

заполнения бланков тоже можно ознакомиться заранее. 

Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна 

занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго 

заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на 

двигательную. Не бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, 
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чтобы избежать переутомления, но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 

10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий. 

Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше 

пить простую или минеральную воду, зеленый чай. 

Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит 

увеличить время сна на час. 

 

 
 
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ЗАУЧИВАНИЮ МАТЕРИАЛА. 

 

Главное - распределение повторений во времени. Повторять рекомендуется сразу в 

течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа. 

Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При 

каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более 

трудные места. 

Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами 

близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не 

удается в течение 2-3 минут. 

Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения 

спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между 

повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

 

 

 

 

 

 

 



НАКАНУНЕ ЭКЗАМЕНА. 

 
Действенный прием - «Модель успешной сдачи экзамена». Необходимо проиграть 

ситуацию экзамена в уме несколько раз. Чем больше, тем лучше.  

Нужно представить будущее испытание, начиная с вечера накануне экзамена и до 

полного его завершения. Это помогает снять повышенную тревожность, так как вы 

«проживаете» эту ситуацию экзамена и с каждым разом чувствуете, как страх и 

тревога, связанные с ним, уходят. 

Закройте глаза, сядьте поудобнее и мысленно представляйте следующие действия: 

* я хорошо выспался, правильно позавтракал;  

* я пришел на экзамен;  

* я получил конверт с заданием;  

* я легко получил доступ к ресурсам своей памяти;  

* я написал четкие ответы на вопросы, после чего уверенно, со знанием дела, всё 

проверил;  

* сдал работу;  

* получил желаемые баллы. 

Старайтесь представлять всё наиболее подробно, со всеми деталями и мелочами. 

Чем больше будете погружаться в этот процесс, тем выше будет эффект.  

Благодаря этому упражнению создается своеобразная программа успешной 

деятельности, которой надо следовать на экзамене. Эта программа путем 

многократного повторения закладывается в подсознание человека и потом 

реализуется на деле. 

Снять напряжение накануне экзаменационного дня также помогут: 

* спортивные занятия;  

* пальчиковое рисование;  

* контрастный душ; 

 

Например, вам нужно готовиться к экзаменам, а в голову "лезут" посторонние 

мысли. Попробуйте простейший аутотренинг. Он позволит нам включиться в 



любую деятельность. Для этого сядьте за стол, где лежат книги, конспекты и т. д., 

закройте глаза и про себя (или шепотом) повторите 8-10 раз: "Я могу писать. Я могу 

писать... Я пишу. Я пишу!". Интонации нарастают от механической безучастности и 

страстного требования. В момент наибольшего напряжения вы внезапно замолкаете, 

расслабляетесь, откинувшись на спинку стула. В голове пустота, вы ничего не 

хотите и не ждете. Побудьте в этой пустоте, забудьте обо всем, и вы почувствуете, 

что через некоторое время в этой пустоте начинает всплывать ваша фраза, а потом и 

требование писать. Рука сама потянется к бумаге. Если что-то помешает, 

попробуйте вновь расслабиться и затем снова услышать свой приказ. Фразы могут 

быть разными, по главное условие - они должны быть короткими и существенными. 

Не следует, забывать, что умственную деятельность повышают манипулирование 

пальцами, жестикуляция, ходьба. Монотонность, однообразие в работе понижают 

активность мозговой деятельности. Поэтому, вам при монотонной работе следует 

через каждые 15 минут делать короткую паузу (1-2 минуты) или переключаться на 

другую деятельность. При однообразной работе лучше через полтора часа сделать 

длительный перерыв. Во время перерыва можно расслабиться, посидеть с 

закрытыми глазами или, наоборот, заполнить паузу активными движениями: 

потанцевать под музыку, сделать несколько ритмичных движений. 

Сбросить внутреннее напряжение и успокоиться при подготовке к сдаче экзамена 

вам помогут методы саморегуляции. Одни методы саморегуляции основаны на 

использовании человеческих возможностей, которые он имеет «под рукой». Они 

связаны с разумным планированием режима труда и отдыха. Когда вы начинаете 

испытывать во время подготовки к испытаниям психоэмоциональное напряжение, 

сильную усталость, а, может быть, и теряете самоконтроль, вам надо найти 

способы «остановки» себя. Перечислим некоторые из них: 

 

* сделать паузу в работе по подготовке к экзамену; 

* выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, пли переместиться в 

другую ее часть; 

* подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, 

попробовать вообразить, о чем они думают; 

* опустить ладони рук под холодную воду на 2-3 минуты; 

-постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, иметь 

немного времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение и радость и 

т.п. 

 

Другие методы саморегуляции, целенаправленно созданные человеком для 

управления самим собой, — это психотехнические упражнения. Смысл 

психотехники состоит в достижении и поддержании духовной и физической формы 

посредством направленного сосредоточения. Они базируются на четырех способах 

саморегуляции: релаксация (расслабление), концентрация, визуализация и 

самовнушение. На этих способах основана саморегуляция, например, аутотренинг, 

ауторслаксация. 

Основной способ саморегуляции - самовнушение. Оно должно быть позитивным, 

жизнеутверждающим, конструктивным (нельзя внушать себе негативное); должно 

быть обличено в простые, четкие и типичные фразы в утвердительной форме без 

частицы «не» (я хочу, я могу и т. п.) и предполагает многократное повторение. 



Применение подобных способов саморегуляции поможет вам и в время экзамена 

обеспечить самообладание и выдержку, адекватно проблемной ситуации, 

неизбежно возникающей при испытаниях. 

 

Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы вам полезно: 

 

* понять и спокойно обдумать проблемы, поставленные в задаче, собраться с 

мыслями для их решения; 

* продумать возможные способы решения проблемы, поставленной в задании; 

* рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала выполнять те 

задания, которые кажутся более простыми, затем приниматься за более сложные; 

* постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течении всего 

отведенного времени для выполнения заданий; 

* не поддаваться негативным изменениям в своем настроении; 

* помнить, что очень важна положительная самооценка: проговорить про себя: 

"Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я справлюсь с 

поставленными задачами и все будет хорошо..." 

 

 

 

Следует помнить, что психологические методы саморегуляции достаточно 

индивидуальны, поэтому вам при подготовке и во время сдачи экзамена 

необходимо найти свои собственные способы самовнушения и саморегуляции. 

На выполнение работы дается достаточное количество времени, поэтому вам 

следует его рационально распределить. Для более эффективного использования 

времени на экзамене постарайтесь заранее смоделировать и проиграть ситуацию 

испытаний. Поставьте перед собой часы и заметьте время, которое вы затратите на 

выполнение демонстрационного варианта экзаменационной работы и отдельных 

ее частей. Постарайтесь работать без перерыва и сравните затраченное вами время 

с отведенным. 

 

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА. 

 

Упражнение 1. 

 

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не потребуется 

ничего, кроме стены. 

 

1.  Нахмурьте лоб,  сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; расслабьте их 

тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные 

мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения в каждый момент 

времени. 

 

2.  Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте — тоже на 10 

секунд. Повторите упражнение быстрее. 

 



3.  Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

 

5.  Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

 

6.  Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

 

7.  Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

 

Упражнение 2. 

 

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. S. 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 медленно плывете, — вы полностью расслабились. 

 

Упражнение 3. 

 

Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить 

руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором 

можно сосредоточить свое внимание. 



 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. 

(Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом 

счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и 

наконец исчезает напряжение. 

 

3.  Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый 

вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман 

сгущается, превращается в облака. 

 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, отгораживаясь от 

всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо 

ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 

30 и так до 50. 

 

ПРИЕМЫ  СОВЛАДАНИЯ С ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ 

ТРЕВОЖНОСТЬЮ 
 

1.   Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным 

источником стресса для школьников, сдающих ЕГЭ и ГИА, является незнакомое 

место проведения экзамена и незнакомые педагоги — члены экзаменационных 

комиссий. Для ослабления влияния этого стрессогенного фактора на учащихся 

целесообразно по возможности побывать на месте проведения будущего экзамена, 

осмотреться, отметить достоинства и недостатки этого места. 

Для того чтобы снизить тревогу школьников, связанную с присутствием на экзамене 

«чужих» учителей, администрации школы, стоит пригласить членов 

экзаменационных комиссий на встречу с учащимися. Цель этой встречи — 

демонстрация приглашенными педагогами доброжелательного отношения к детям, 

готовности к пониманию и поддержке их в предстоящем испытании. 

 

2.  Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само 

событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. 

Можно попытаться регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, 

придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или 

нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события 

более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто 

«тестирование или «очередной экзамен». 

 

3.   Разговор с самим собой.  Часто школьников пугает неопределенность 

предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы 

снизить тревожность учащихся по поводу непредсказуемых моментов  при сдаче 

экзамена, можно порекомендовать им поговорить с учителями, психологом, 

родителями или товарищами о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и 

заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность 

таится в этом событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно 



будет сделать. Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их 

облегчить? 

 

ЧТО МОГУТ СДЕЛАТЬ РОДИТЕЛИ, ЧТО БЫ ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ? 

Обеспечить ему этот нормальный режим жизни без дополнительных 

эмоциональных сложностей. Нужно постараться держать при себе свои эмоции. 

Свое волнение взрослые должны перерабатывать сами, а не выливать на ребенка — 

ему достаточно собственной тревоги. Родитель должен сохранять спокойный 

эмоциональный фон, поддерживать ребенка, убеждать, что он справится, что, в 

конце концов, экзамен — не трагедия и не конец света, что все, так или иначе, с 

этим справляются и апокалипсис не происходит. 

Это лишь некоторые способы борьбы с предэкзаменационной тревогой и страхом. 

На самом деле не существует единственно правильного способа справиться со 

стрессом, каждый должен выбрать то, что подходит лично ему. И главное помните, 

что экзамен - это всего лишь одна ступенька огромной лестницы вашей жизни. 


