
ЭКЗАМЕН: СТРЕСС ИЛИ ОБЫЧНОЕ ДЕЛО? 

Совсем скоро окончание учебного года, и многих ждут экзамены. В 
последние годы экзамены в школе стали обычным делом, они начинаются, 
чуть ли не с начальных классов и заканчиваются эпопеей выпускных, а 
теперь еще ГИА и ЕГЭ. 

Экзамены — это стресс? Как для школьников, так и для учителей. Хорошо 
бы научиться воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность 
проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт. 

Прежде всего, стресс – это естественная защитная реакция человеческого 
организма на запредельное напряжение: психологическое, физическое или 
общее. Стресс препятствует окончательному перегоранию всех систем. 
Несмотря на всю его естественность, это состояние переживается 
довольно тяжело. 

Во-первых, оно сопровождается общей усталостью, естественной, когда 
человек вынужден долго и напряженно работать в условиях ограниченного 
времени. 

Во-вторых, стресс обычно сопровождает напряжение, возникающее в 
момент самого экзамена. Накануне испытания усиливаются чувства 
тревоги, волнения, страха, возникает подавленность и раздражительность. 
Иногда эти эмоциональные проявления «дополняются» физиологическими 
– тошнота, «медвежья болезнь», ухудшение сна и аппетита. 

Как справиться с волнением? Где взять силы? Как это ни банально 
прозвучит, но именно соблюдение режима дня поможет избежать 
переутомления, организовать самоподготовку, больше успеть и лучше 
усвоить материал. 

Психологи советуют не заниматься интенсивным умственным трудом 
больше 6–8 часов в день.За учебники и конспекты лучше садиться в 
дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. После сытного 
завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше начинать в 8.30 и 
делать перерывы для отдыха на 10-15 минут каждый час. Отдых должен 
быть активным: встать, походить, сделать несколько физических 
упражнений, выполнить несложную работу. 

После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20-30 
минут) перерыв для приема пищи, после чего можно позаниматься еще 
часа три. Потом обед и отдых — прогулка на свежем воздухе не меньше 
двух часов или сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-
трех часов. 

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время 
занятий. Но это не так. Утомление в данном случае наступает значительно 



быстрее. Продуктивная умственная деятельность возможна только в 
условиях тишины. 

Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в 
шахматы, чтения художественной литературы, потому что они увеличивают 
и без того большую умственную нагрузку. 

Вечером запоминайте, утром повторяйте. Чтобы лучше запомнить 
материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка памяти. 
Выделите для этого хотя бы 20-25 минут в день. Учтите, что продуктивность 
запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая 
между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания начинает 
постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при 
отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее 
время (примерно к 19 часам). 

Понятно, что абсолютно всё запомнить невозможно. Поэтому из потока 
информации необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для 
себя, какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте 
познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором 
здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому зодчему?» 
Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с 
использованием той информации, которую необходимо запомнить. 

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. 
Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, 
вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая вам 
безразлична, плохо запоминается. 

Чтобы лучше подготовиться к экзаменам, дети часто недосыпают, 
занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя крепким чаем или 
кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия 
неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому 
состоянию. Сон должен составлять не менее 8–9 часов, особенно в ночь 
перед экзаменом. 

И не нагнетайте ситуацию: различные страхи, реальные и выдуманные, 
связанные с неизвестностью, которая ожидает на экзаменах, только 
усиливают тревоги и волнения. Старайтесь думать об экзамене только 
положительно. Иногда учащийся сам настраивает себя на провал, сильно 
преувеличивая сложность испытания или преуменьшая свои возможности. 
И в результате не выдерживает экзамен. 

Скорая помощь для паникеров 

Легкий стресс перед экзаменом даже полезен. А для того, чтобы он не 
превратился в панику, можно сделать несколько расслабляющих 
упражнений. 



Дыхательная гимнастика: 

 Дышите медленно: вдох – через нос, выдох – через рот. Сделав вдох, на 
некоторое время задержите дыхание, затем медленно выдохните через 
нос. Повторите несколько раз. 

Упражнение 1.  «Лимон»: 

 Вот еще одно упражнение, которое поможет вам быстро снять напряжение 
во время экзамена. Представьте себе, что в руке у вас находится лимон, 
который следует сжать как можно сильнее, выдавив сок до последней 
капли. В момент наибольшего напряжения в руках «бросьте лимон», 
встряхните руками и расслабьте их. Примите удобную для вас позу, 
сделайте несколько глубоких вдохов, постепенно расслабляя все тело. 
Если нет напряжения, то нет и стресса. А теперь попробуйте испытать 
стресс (напряжение), если ваше тело расслаблено! 

Упражнение 2. «Убежище»: 

Простые мысленные медитации – незаменимое средство для борьбы со 
стрессом. Попробуйте сделать упражнение «Убежище». Представьте себе, 
что у вас есть удобное надежное убежище, в котором вы можете укрыться, 
когда пожелаете. Это место совсем не обязательно должно быть реально 
существующим. Это может быть комната, хижина в горах, шалаш в лесу, 
берег моря, другая планета. Закройте на несколько минут глаза (1–2 
минуты) и войдите в свое личное убежище. Это упражнение поможет вам 
почувствовать, что вы собраны, спокойны и готовы к работе! 

Пройдитесь по коридору, осмотритесь по сторонам, постарайтесь 
сосредоточить свое внимание на окружающих вас предметах. Мысленно 
опишите предметы, которые вас окружают. Даже небольшой отдых и 
переключение внимания быстро помогут вам справиться со стрессом. Это 
упражнение можно сделать еще и до того, как собираетесь войти в кабинет, 
где идет экзамен. 

Упражнение 3: 

Этот комплекс очень прост и эффективен. 

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 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. Расслабьтесь. Повторите быстрее. 

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

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

Упражнение 4: 

Если обстановка вокруг накалена и вы теряете самообладание, этот 
комплекс можно выполнить прямо на месте, 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. 

8. 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. 
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