
ПАМЯТКА 

 Как подготовиться психологически к экзамену 

Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя 

спокойствие. 

Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего 

напряжения, усталости, достижению расслабления. 

 Режим дня 

Раздели день на три части: 

- готовься к  экзаменам 8 часов в день; 

- занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку 

потанцуй – 8 часов; 

- спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе 

тихий час после обеда. 

 Что делать, если устали глаза? 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если 

устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для 

выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза 

отдохнули. 

Упражнения: 

- посмотри попеременно вверх-вниз (20 секунд), влево-вправо (15 секунд); 

- напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

- попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом 

на листе бумаги перед собой (20 секунд); 

- нарисуй квадрат, треугольник – сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

  

  

Ритмичное четырехфазное дыхание 
 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться 

и положить расслабленные руки на колени. 

Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите 

руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое 

внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло 

(ощущение «горячей монетки»). 

Вторая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Третья фаза (4-6 секунд). Сильный глубокий вдох через рот. Выдыхая, 

нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волныпрямыми руками (на 

экзамене это упражнение лучше заменить модификацией без 

размахивания руками). 

Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Дышите таким образом не более 2-3минут. 



  

Простой, но очень эффективный способ – аутотренинг. Аутотренинг 

позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться спокойствия. 

 

 

Аутогенная тренировка (3-5 минут) 
 

Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. 

Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен» Мысли отгонять не стоит, так 

как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать 

подобно облакам в небе. 

Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». 

Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». 

Затем снова 5-6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». 

Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в 

успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в 

кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

  

Медитация «Сосредоточение на предмете» 
 

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

собой. В течение четырех минут удерживайте все внимание на этом 

предмете, внимательно его рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на 

какие посторонние мысли. 

  

Не существует единственного правильного способа справиться со 

стрессом, каждый должен выбрать то, что подходит лично ему. 

  

  

Желаем успехов! 

  

  
 
 


