
Рекомендации "Как вести себя во время экзаменов"

Одежда  должна  быть  спокойных  тонов.  Постарайтесь  избегать  чересчур
ярких,  кричащих  цветовых  сочетаний  в  одежде,  слишком  вызывающих
деталей костюма, чтобы не спровоцировать отрицательных эмоций у людей,
с которыми предстоит вступить в контакт во время экзамена. Всегда помните
о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после экзамена — все что хотите.

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 
 1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то
не доучил, лучше не пытайся. "Перед смертью не надышишься". Отдыхай,
развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене.
 2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.
 3. И  вот  ты  перед  дверью класса.  Успокойся!  Скажи  несколько  раз:  "Я
спокоен! Я совершенно спокоен". Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше
ты  не  будешь  заходить  и  оставаться  в  окружении  переживающих
одноклассников,  тем  больше  будет  нагнетаться  напряжение,  чувство
неуверенности, страха.
 4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 
 5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится. 
 6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее,
хитрее  и  у  тебя  все  получится.  Сосредоточься  на  словах  "Я  спокоен,  я
совершенно спокоен". Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять
не  стоит,  так  как  это  вызовет  дополнительное  напряжение.  В  завершение
сожми кисти в кулаки. 
7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:
 — сядь удобно,
 — глубокий вдох через нос (4–6 секунд),
 — задержка дыхания (2–3 секунды).
 8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать
лишних  вопросов  об  оформлении  тестирования.  Тебе  все  объяснят:  как
заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д. 
 9. Постарайся  сосредоточиться  и  забыть  об  окружающих.  Для  тебя
существуют  только  часы,  регламентирующие  время  выполнения  теста,  и
бланк с заданием. Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не
должна приводить  к  тому,  что  ты поймешь задание  по  первым словам,  а
концовку придумаешь сам.
 10. Просмотри  все  вопросы и  начни  с  тех,  в  ответах  на  которые  ты  не
сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом
тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись
с мыслями. 
 11. Когда  приступаешь  к  новому  заданию,  забудь  все,  что  было  в
предыдущем, — как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.
 12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы,
которые явно не подходят. 



 13. Если  ты  сомневаешься  в  правильности  ответа,  тебе  сложно  сделать
выбор. Доверься своей интуиции!
 14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть
пробежать глазами и заметить явные ошибки.
 15. Стремись  выполнить  все  задания,  но  помни,  что  на  практике  это
нереально.  Ведь  тестовые  задания  рассчитаны  на  максимальный  уровень
трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий.

Способы снятия нервно-
психического напряжения

Когда Вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, 
иногда важно потратить на это как можно меньше времени, но отдохнуть за 
это время максимально. Я перечислю Вам некоторые способы, а Вы можете 
выбрать те, которые подойдут Вам. Вот эти способы:
• Спортивные занятия 
 • Контрастный душ 
 • Стирка белья 
 • Мытье посуды 
 • 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? Дайте советы 
друг другу.

Мини-лекция  : Как управлять своими эмоциями   
Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, либо продолжать 
работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации,
когда Вы уже испытываете эти эмоции?
1. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут 
и посочувствуют 
 2. Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое 
полотенце – это поможет расслабиться, так как обычно при негативных 
эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук 
и в пальцах. 
 3. Производи любые спонтанные звуки – напряжение может быть «заперто» 
в горле. 
 4. Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре 
коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов.
Инструкция учащимся: Сейчас выполним несколько упражнений на снятие
эмоционального напряжения



• Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох
спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие 
кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это 
упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект. 
 • Слегка помассируйте кончик мизинца. 
 • Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные легкие 
воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое 
«Аааааа». Представьте себе, что при этом из Вас «вытекает» ощущение 
напряжения, усталости. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с 
воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук 
«Ааааа» все громче и громче, пока неприятные ощущения не покинут Вас 
полностью. 
 • На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную сирену 
машины «Скорой помощи». Положите руку себе на голову и произнесите 
громкий высокий протяжный звук «Иииии». Постарайтесь почувствовать, 
как Ваша голова начинает дрожать от этого звука. А теперь попробуйте 
прокричать этот звук подобно сигнальной сирене – произносите его то выше,
то ниже (30 сек.)
Вы заметили, что сохранили свои силы?


