
Накануне экзамена. 

Не повторяйте материал по порядку, 

повторяйте трудные вопросы. 

Перед экзаменом выспитесь. Нужно 

встать отдохнувшим, здоровым, 

полным сил и энергии. 

Приготовьте себе одежду 

соответственно случаю. 

Позавтракать. Не ходите на экзамен с 

пустым желудком. 

Перед экзаменом выпить несколько 

глотков воды. Лучше всего подходит 

минеральная, так как она содержит 

ионы калия или натрия, участвующие 

в электрохимических реакциях, 

которые влияют на скорость нервных 

процессов. 

Не пить успокоительные. 

Приходите на экзамен незадолго до 

начала. Не надо приходить заранее, 

потому что ожидание более 

утомительно для нервной системы, 

чем сам экзамен. 

Перед входом в кабинет успокойтесь 

и войдите с уверенностью, что всѐ 

получится. 

Причины волнения перед 

экзаменом: 

Известно, что зачастую наибольшую 

тревогу вызывает не само событие, 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». 

 

Как вести себя во время экзамена? 

 Взяв билет, постарайтесь 

сосредоточиться на вопросах и 

забыть об окружающих. 

 

 Посмотрите все вопросы и 

начните с тех, в ответах на 

которые вы не сомневаетесь.  

 

 Обязательно оставьте время для 

проверки своей работы. 

Советы родителям: 

Не повышайте тревожность ребѐнка 

накануне экзаменов, это отрицательно 

скажется на результате тестирования. 

Обеспечьте дома удобное место для 

занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. 

Помогите детям распределить темы 

подготовки по дням. 

Ознакомьте ребѐнка с методикой 

подготовки к экзаменам. Подготовьте 

различные варианты тестовых заданий 

по предмету и потренируйте ребѐнка, 

ведь тестирование отличается от 

привычных ему письменных и устных 

экзаменов. 

Накануне экзамена обеспечьте 

ребенку полноценный отдых. 

Можно ввести в интерьер комнаты 

желтые и фиолетовые цвета, 

поскольку они повышают 

интеллектуальную активность. 

Дайте с собой воды и шоколадку 

(глюкоза стимулирует мозговую 

деятельность). 

 



Перед экзаменом можно 

провести аутотренинг. 

 Это система чудодейственна, 

ею овладеть  может каждый.  

Мысленно про себя 

проговаривайте: 

- Я смогу справиться. 

- Я  хорошо сдам экзамен.  

- Я могу справиться с любыми 

эмоциями.  

- Я сделаю всѐ от меня 

зависящее, чтобы достичь 

желаемого. 

 

Будьте уверены в успехе! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Решать. Меняться. 

Стремиться вперед. Мыслить. 

Принимать вызовы. Вставать 

и действовать. Отказываться 

от стереотипов. Достигать. 

Мечтать. Открывать. Верить. 

Останавливаться. Слушать 

себя. Расти. Побеждать. 

Смотреть на жизнь 

открытыми глазами! 

 

 

 

 

 

 

Государственное бюджетное общеобразовательное 

учреждение Самарской области средняя 

общеобразовательная школа «Образовательный 

центр» с. Утевка муниципального района 

Нефтегорский Самарской области 

 

 

Искусство 

управлять собой в 

период экзаменов 

 

 

 


