
Упражнения для снятия напряжения перед 

экзаменами 

Упражнение 1. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что 

теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на 

месте, за столом, практически незаметно для окружающих. Начинать 

напрягать, а затем расслаблять поочередно вес мышцы своего тела.  

После посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным 

покоем.   

Упражнение 2. 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. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и 

медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым 

выдохом уменьшается   напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что 

выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С 

каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

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

сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. 

Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. 

Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 и 

так до 50. 



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. 

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

психологу. Не держите все в себе. 

 

 



Приемы, мобилизующие  

интеллектуальные возможности школьников 

при подготовке и сдаче экзаменов
 
 

1. Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма.  Выпить несколько 

глотков воды.  Лучше всего подходит минеральная вода, только она содержит ионы 

калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях.   

2. Во время  стресса нарушается  гармоничной работы левого и правого полушарий 

головного мозга. Нужно  восстановить гармонию или приблизиться к ней.      

  «перекрестный шаг  похожий на букву «Х»,   

3. Во время стресса наступает кислородное голодание.        «энергетическое зевание».   

Приемы совладания с экзаменационной тревожностью 

1. Приспособление к окружающей среде.     

2. Переименование.    

3. 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? 

4. Систематическая десенситизация.  Ссоставить «лесенку» ситуаций, вызывающих 

страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов (действий), которые 

приводят к тревожному событию. Например: 

— Встать утром и выслушать мамины указания. 

— Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

— Поездка на место проведения экзамена. 

— Рассаживание по местам. 

— Получение тестовых бланков. 

— Заполнение бланков — титульных листов. 

— Решение заданий... 

После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в каждой 

из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной 

ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время 

представления и расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, 

можно еще более детализировать шаги 

 


