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Как психологически подготовиться к сдаче выпускных экзаменов 
 

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее и ведет себя 

в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во многом с тем, как вы выучили 

материал, насколько хорошо знаете тот или иной предмет, насколько уверены в своих 

силах. Иногда бывает так: вы действительно хорошо выучили материал, и вдруг на 

экзамене возникает чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, 

сильно бьется сердце. Для того чтобы этого не произошло, вы должны научиться 

преодолевать свой страх, научиться приемам мобилизации и концентрации. 

Упражнение «Эксперимент» 

Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях. 

Каждому участнику выдаются карточки, на которых написаны тексты с 

хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается задание прочитать текст. 

- Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных отрывка: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ 

ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ 

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ 

нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе 

ЗОПаСНОемЕсТО 

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног 

Дискуссия 

Целесообразно обсудить следующие вопросы: 

— Сразу ли вы справились с заданием? 

— Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 

— В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 

— Как развить самообладание? 

Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности 

организма действовать с максимальной отдачей. 

Упражнение «Концентрация на нейтральном предмете» 

Цель: обучение способам поддержания рабочего самочувствия. 

- Медленно сосчитать предметы, никак эмоционально не окрашенные: листья на 

ветке, буквы на отпечатанной странице и т. д. 

- Выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.), положить его перед собой и 

попробовать в течение определенного времени (не более 3-5 минут) удерживать все 

внимание на этом предмете, внимательно его рассматривать, стараясь не отвлекаться ни 

на какие посторонние мысли. 

Упражнение «Приятно вспомнить» 

-Упражнение основано на использовании такого механизма психической 

саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении 

какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного 

решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: 

«Я решал задачи и посложнее, решу и эту!» 

Упражнение «Волевое дыхание» 

Время проведения: 5 минут. 



Ведущий. Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, 

ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до 

уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад. 

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук 

ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого 

пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся 

в легких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение 

мышц прекращается. 

Для чего нам необходимо умение расслабляться? 

Как известно, мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства 

разной силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. 

Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации 

стресса, при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам необходимо уметь снимать 

мышечное напряжение: 

Упражнение «Мышечная релаксация» 

Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации. 

Инструкция 

— Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком 

тугую одежду и не напрягайте ноги. 

— Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое 

положение 10 секунд, затем снимите напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). 

Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. 

Повторите 3–5 раз. 

— Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней 

и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд расслабьтесь. Повторите 3–5 

раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления. 

— Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы 

это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц — мышцы 

бедра. Оставайтесь в таком положении 10 секунд, а затем расслабьтесь, позволяя ногам 

упасть. Повторите 3–5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при 

расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения. 

Обсуждение 

— Что получилось? 

— Что вызывало трудности? 

Упражнение «Лимон» 

- Сядьте удобно: руки свободно положи на колени (ладонями вверх), плечи и голова 

опущены, глаза закрыты. Мысленно представь себе, что у тебя в правой руке лежит 

лимон. Начинай медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуешь, что «выжал» 

весь сок. Расслабься. Запомните свои ощущения. Теперь представь себе, что лимон 

находится в левой руке. Повтори упражнение. Вновь расслабься и запомни свои 

ощущения. Выполни упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. 

Упражнение «Мысленная картина» 

Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного расслабления. 

Инструкция 

— Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или кисти рук. 

Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 

— Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через нос, пока легкие не 

наполнятся. 

— Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. 

Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все разом. 



— Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши легкие 

раздуваются, и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на движение 

волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад (вдох). Зримо 

воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, легкое дуновение бриза. 

Упражнение «Ресурсные образы» 

Цель: научиться использовать воображаемые образы для достижения нервно-

мышечного расслабления. 

- Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности и вам 

было бы хорошо и спокойно. Это может быть цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, 

освещенная теплым летним солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом 

месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите 

вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. 

Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. 

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно осваивать дома, в 

тишине, перед сном или перед подъемом, если есть время. 

По мере освоения техники, усиления образов вы сможете использовать ее в 

стрессовых ситуациях. 

Упражнение «Стряхни» 

Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 

- Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. 

Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не 

получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на 

то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то 

может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?» 

-Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться 

от неприятных чувств. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, 

локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, тяжелые 

заботы и плохие мысли о самих себе — слетает с вас как с гуся вода. 

Потом отряхните свои ноги — с носков до бедер. А затем потрясите головой. 

Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь потрясите лицо 

и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и 

веселее. 

Обсуждение 

— Как изменилось ваше самочувствие после выполнения задания? 

Упражнение «Массируем руки» 

Цель: стимуляция познавательных способностей. 

- После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для этого можно 

использовать очень простое упражнение. Большим и указательным пальцами одной руки 

с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, 

сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки. 

-Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым 

нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с 

выходом на большой палец. Затем то же другой рукой. 

Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам? 

Важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. Я перечислю 

некоторые способы, а вы можете выбрать те, которые подойдут вам. Вот эти способы: 

— спортивные занятия; 

— контрастный душ; 



— свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как 

можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем 

выбросить на помойку. Из другой газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный 

разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью); 

— потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню; 

— погулять в тихом месте на природе. 

Обсуждение 

— Какими еще способами можно воспользоваться? 

Эти упражнения, с которыми вы познакомились, желательно использовать каждый 

день в процессе подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам. 


