
Экзамен. Это слово вызывает в каждом из нас не очень приятные 

эмоции. К сожалению или к счастью, наша жизнь состоит из преодолений. 

Мы сдаем экзамены не один десяток раз, начиная с выступлений на 

новогодней елке в детском саду, школьных контрольных, а потом сессий в 

институте, собеседований при приеме на работу, сдачи экзаменов на права и многого другого. 

Как не просто собрать силу и волю в кулак и проявить свои самые лучшие качества в минуты 

испытания, как трудно справиться со своим страхом! 

Экзамены неизбежны, но у нас есть выбор: переживать, волноваться, испытывать стресс 

или быть спокойным и решительным, достигая поставленных целей. Как же справиться со 

своими чувствами и эмоциями? 

Рекомендации, которые помогут вам быть сильнее собственных переживаний: 

1. Подумайте, для чего вам нужно хорошо сдать экзамены. Например, у вас появится 

возможность поступить в колледж, университет или занять отличную должность в хорошей 

фирме. Готовясь к экзамену, держите перед собой образ того, ради чего вы это делаете.  

2. Выпишите на листок причины ваших тревог, что именно вас пугает в предстоящих 

экзаменах. Это может быть неуверенность в собственных силах, воспоминание о прошлых 

неудачах, и т.д. Рассмотрите каждый пункт в отдельности, трезво проанализируйте, почему это 

вас пугает. Это упражнение поможет вам понять, что ваши опасения беспричинны, и Вы 

обязательно справитесь с ними. 

3. Большинство выпускников считают, что от того, как они сдадут экзамен, зависит их 

дальнейшая судьба. Не позволяйте себе так думать. Жизнь открывает перед каждым из нас 

множество дверей к счастливой успешной жизни. Вы обязательно найдете предназначенную 

именно вам. 

4. При подготовке к экзамену избегайте многочасовых занятий. Не отказывайте себе в 

отдыхе, обязательно высыпайтесь и правильно питайтесь, не лишайте себя маленьких радостей. 

Лучше учить 1 час в день, но со свежей головой и положительным настроем, чем проводить за 

книгами круглые сутки и пребывать в состоянии усталости. 

5. Помните, что легкое волнение в ожидании экзамена - это вполне естественное и даже 

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

Никогда не думайте о плохом. Программируйте себя на удачу. Рисуя себе катастрофу, мы 

тратим на это энергию и силы. Если мы рисуем успешное преодоление ситуации, тогда мы 

получаем новую энергию, а, значит, больший шанс на реальный успех. 

6. Перед экзаменом отойдите на пару минут в тихое место и повторяйте про себя «Я 

смогу», «У меня все получится», «Я все знаю и легко сдам экзамен». Это помогает настроиться 

на нужный лад и сконцентрироваться исключительно на экзамене, не думая о посторонних 

вещах и не переживая напрасно. Вы уверенны в себе, контролируете эмоции и постепенно 

добиваетесь своей цели. 

7. Перед началом экзамена подумайте о своих сильных сторонах: качественных знаниях в 

каком-либо предмете, участии в олимпиадах, соревнованиях или отличном владении каким-то 

мастерством и т.д. Это добавит вам уверенности в собственных силах. 

8. Если тревожные мысли появляются вновь и вновь, постарайтесь заменить их 

позитивными. Вспомните приятные или даже смешные события вашей жизни. Прочувствуйте 

детально эмоции, подаренные ими. Зафиксируйте эти воспоминания и настройтесь на позитив. 

ЕСТЕСТВЕННЫЕ ПРИЕМЫ  ПРЕОДОЛЕНИЯ ТРЕВОГИ И БЕСПОКОЙСТВА: 

- смех, улыбка, юмор; 

- размышление о хорошем, приятном; 

- различные движения, типа потягивания, расслабления мышц; 

- наблюдение за пейзажем за окном; 

- рассматривание цветов в помещении, фотографий, других 

приятных или дорогих для человека вещей. 

 


