
Как справится с волнением при подготовке к экзамену 

 

Учимся расслабляться и не волноваться! 

Разговор пойдет о том, как научиться справляться с волнением и тревогой, 

которые овладевают  человеком  в период подготовки и сдачи экзаменов. Экзамен 

является сильным стрессом. Некоторые учащиеся так волнуются, что, несмотря на 

хорошую подготовку, теряются и не могут связать двух слов. В голове все 

смешивается,  мысли разбегаются в разные стороны. Как справиться с волнением в 

подобной ситуации? 

Сегодня хотелось бы предложить несколько психологических приемов и 

упражнений, которые могут помочь  научиться расслабляться, справляться с 

волнением, чувствовать себя спокойно и  уверенно. Но для  начала ответьте на 

вопросы теста. 

Тест «Подвержены ли вы экзаменационному стрессу?» 

За каждый положительный ответ начислите себе по 1 баллу. 

1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить 

хорошую оценку. 

2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 

3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 

4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 

5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 

6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 

7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 

8. Мне трудно выступать перед классом. 

9. Объявления оценок я всегда жду с волнением. 

10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый 

преподаватель. 

11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 

12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя дрожь. 

Сложите набранные баллы. 

0 - 4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы 

готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет хорошо. У 

вас все шансы удачно справиться с экзаменационными заданиями. 

5 - 8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете 

стресс. 
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9 - 12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям. Не 

держите все в себе. 

 

Упражнения для снятия стресса, которые помогут перед экзаменом 

  

Упражнение 1 

  

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

ничего, кроме стены. 

  

1. Нахмурить лоб, сильно напрячь лобные мышцы на 10 секунд; расслабить их 

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

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

времени. 

2. Крепко зажмуриться, напрячь веки на 10 секунд, затем расслабиться — 

тоже на 10 секунд. Повторить упражнение быстрее. 

3. Наморщить нос на 10 секунд. Расслабить. Повторить быстрее. 

4. Крепко сжать  губы. Расслабиться. Повторить быстрее. 

5. Сильно упереться затылком в стену, пол или кровать. Расслабиться. 

Повторить быстрее. 

6. Упереться в стену левой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. 

Повторить быстрее. 

7. Упереться в стену правой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. 

Повторить быстрее. 

  

Упражнение 2 

Если обстановка вокруг накалена и чувствуется, что теряется самообладание, 

этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно 

для окружающих. 

  

1. Так сильно, как только можно, напрячь пальцы ног. Затем расслабить их. 

2. Напрячь и расслабить ступни ног и лодыжки. 

3. Напрячь и расслабить икры. 

4. Напрячь и расслабить колени. 
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5. Напрячь и расслабить бедра. 

6. Напрячь и расслабить ягодичные мышцы. 

7. Напрячь и расслабить живот. 

8. Расслабить спину и плечи. 

9. Расслабить кисти рук. 

10. Расслабить предплечья. 

11. Расслабить шею. 

12. Расслабить лицевые мышцы. 

13. Посидеть спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда  

появится состояния медленного плавания- это означает полное расслабление. 

  

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

(Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закрыть глаза. Снова посчитать от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом 

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

наконец исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считать от 10 до 1. На этот раз представить, что 

выдыхаемый воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом 

цветной туман сгущается, превращается в облака. 

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

  

Чтобы найти нужный ритм счета, нужно дышить медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод 

очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю можно начать считать от 20 до 1, еще 

через неделю — от 30 и так до 50. 

 

Упражнение 4.    Воздушная медитация  

Это простое медитативное упражнение поможет Вам восстановить спокойное 

дыхание. 
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Его можно порекомендовать как профилактическое в любых эмоционально 

сложных ситуациях. Оно вообще способствует восстановлению полного контроля 

над голосом. 

1. Удобно устройтесь в кресле и закройте глаза. Кругом не должно быть 

посторонних звуков. Медленно выдыхайте воздух через рот. Представьте себе, что 

ваши мысли – это мыльные пузыри, которые стайками покидают Вас при каждом 

выдохе. Ветерком их относит прочь, и Вы ощущаете успокоение и расслабление. 

2. А теперь начинаем дышать носом. Не спеша, делаем глубокий вдох и 

выдох. Сосредоточьте свое внимание на этом процессе. Постарайтесь увидеть 

внутренним взором воздух, послушно входящий и выходящий из ваших легких. 

3. Теперь полностью сосредоточьтесь на выдохе. Он должен быть длинным и 

плавным. О вдохе вообще думать не надо. 

4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что внимание начинает рассеиваться. 

Соберите его снова на струе воздуха, проходящей через нос. Переживайте процесс 

дыхания как можно ярче всем своим существом. 

Продолжайте до тех пор, пока вам не надоест. Повторяйте это упражнение 

каждый день, и вскоре Вы вернетесь к естественному дыханию. 

 

Упражнения, которые помогают избавиться от волнения 

  Большим пальцем правой руки слегка нажать точку концентрации 

внимания, которая расположена в середине левой ладони. Повторить пять раз. То же 

самое проделать левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнение спокойно, 

не торопясь, соблюдая определенный режим дыхания: при нажатии — выдох, при 

ослаблении — вдох.  

  Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он связан с 

сердечно-сосудистой системой. Сжимать кулак с усилием, спокойно, не торопясь, 

пять раз. При сжатии — выдох, при ослаблении — вдох. Если выполнять с 

закрытыми глазами, эффект удваивается. Это упражнение способствует 

запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, например, перед началом 

экзаменационной работы или перед ответственным выступлением.  

  Помогает устранить психическое напряжение, нервное раздражение и 

упражнение с орехами. Ладонью правой руки слегка прижать орех к левой ладони и 

делать круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, начиная со 

стороны мизинца. И так 2—3 минуты. То же проделать 2—3 минуты на правой 

ладони, вращая орех левой ладонью, но уже по часовой стрелке.  

  В завершение успокоительной гимнастики слегка помассировать 

кончики мизинцев.  


