
СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА ПРИ ПОДГОТОВКЕ И СДАЧЕ 
ЭКЗАМЕНА 

 

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 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. 

Подготовка к экзамену 

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние 
вещи, удобно расположи нужные пособия, тетради, бумагу, 
карандаши. 

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 
поскольку, считается, они повышают интеллектуальную 
активность. Для этого достаточно какой-либо картинки в этих 
тонах. 

 Четко определяй, что именно будешь делать сегодня: какие 
именно разделы будут пройдены. 

 Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже 
всего. Но если тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее 
интересного и приятного. Войдешь в рабочий ритм и дело 
пойдет. 

 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 
минут – перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить 
цветы, сделать зарядку, принять душ. 

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить 
наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за 
счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 
Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком 
повторении материала. 

 Выполняй как можно больше тестов по этому предмету. Эти 
тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

 Тренируйся иногда с секундомером в руках, засекай время 
выполнения тестов (в части А в среднем уходит 2 минуты на 
задание). 

 Готовясь к экзамену, думай не о том, что не справишься, а, 
наоборот, рисуй себе картину положительную. 

 Оставь один день на то, чтобы вновь повторить все планы 
ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

Накануне экзамена 

 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к 
экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. 
Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. 
Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши 
прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, 
с ощущением здоровья, силы, боевого настроения. Ведь экзамен 



– это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, 
показать свои возможности и способности. 

 Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования 
может быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на 
экзамене несколько часов. 

Во время тестирования 

·                 Сосредоточься! 

·                 Торопись не спеша! 

·                 Начни с легкого! 

·                 Пропускай! 

·                 Думай только о текущем задании! 

·                 Исключай! 

·                 Запланируй два круга! 

·                 Проверь! 

·                 Угадывай! 

·                 Не огорчайся! 

 

Как вести себя во время сдачи экзаменов 

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых 
сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть 
задания, которые ты в силах решить. Задания части «С» 



отвечают более высокому уровню сложности, но соответствуют 
школьной программе – они доступны для тебя! 

 Подыши, успокойся. Удели 2-3 минуты тому, чтобы привести 
себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, 
аутогенной тренировке. 

 Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат 
необходимую информацию (как заполнять бланк). От того, 
насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит 
правильность твоих ответов! 

 Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с 
места, если ты хочешь задать вопрос, подними руку! Твои 
вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят 
только на вопросы, связанные с правилами заполнения бланка 
или в случае возникновения трудностей (опечатки, не 
пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и т.п.). 

 Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, 
постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя 
должны существовать только текст заданий и часы, 
регламентирующие время выполнения теста. Торопись не 
спеша! 

 Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество 
твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос 
дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя 
требуется. 

 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании 
которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые 
могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова 
начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в обычный 
ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия 
потом будет направлена на более трудные вопросы. 

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные и непонятные 
места. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с 
которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать 
баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а 
застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения. 

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, 
что ты стараешься понять условие задания по «первым словам» 
и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это 
верный способ совершить досадные ошибки в самых легких 
вопросах. 

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое 
задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, 
задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому предыдущие 
знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться и 
правильно решить новое задание. Этот совет даст тебе и другой 



бесценный психологический эффект: забудь о неудаче в 
прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай 
только о том, что каждое новое задание – это шанс набрать 
баллы. 

 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не 
искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно 
исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения 
позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-
двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 

 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети 
всего отведенного времени пройтись по всем легким, доступным 
для тебя заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать 
максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты 
уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, 
которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг). 

 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно 
можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует 
доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой 
взгляд, имеет большую вероятность. 

  

Советы выпускникам 

1) Экзамены – 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. 

2) 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. 

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

4) Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо 
больше, чем те, кто старается избегать неудач. 

5) Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать 
экзамен. Все задания составлены на основе школьной программы. 
Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите 
экзамен.  

  



ПРИЁМЫ СОВЛАДАНИЯ С ЭКЗАМЕНАЦИОННЫМ ВОЛНЕНИЕМ 

 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». 

 Разговор с самим собой. 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? 

Факторы успешности 

 уверенность в собственных  силах; 
 количество приложенных  усилий; 
 знание особенностей  ситуации; 
 помощь других людей; 
 везение.            

                   

Удачи на экзамене! 

  

Педагог-психолог: Хакимова Е.О. 

 


