
Советы психолога: как успешно сдать экзамены 

Экзамены — это всегда волнение и переживания… 
Как пережить этот непростой период с 
наименьшими «потерями» для психического и 
физического здоровья?  

 

Во-первых, лучше воздержаться от приема 
успокоительных средств и медикаментов — они 
тормозят мозговую деятельность и мешают 
сконцентрироваться, тем более реакция может быть 
полностью противоположной: начнут трястись 
руки-ноги, в голове — туман. Химия — это химия, 
и никогда не знаешь, как она сработает в сочетании 
с недосыпанием и волнением; лучше медикаменты 
заменить полноценным здоровым сном (юноши — 

7–8 часов, девушки — 8–9 часов) и пешими 
прогулками на свежем воздухе. Сбалансированный 
режим труда и отдыха поможет восстановить 
физические и психические силы организма. 
Также во время подготовки к экзамену каждый час 
можно делать гимнастические упражнения, это 
поможет снять напряжение в мышцах и придаст 
силы для усвоения новой информации. 

Во-вторых, полноценное питание. Пища должна 
быть богата белком: например, на завтрак творог и 
сметана, а также два раза в неделю яйцо всмятку. 
Обед может состоять из супа и мяса (75–100 г) 
с овощами, а на ужин — рыба или курица и 
сметана. Белок, содержащийся в этих продуктах, 
будет питать головной мозг. Следовательно, 
воспринимать и запоминать информацию будет 
легче. Также следует обогатить и разнообразить 
пищу витаминными продуктами — овощами 
(капуста, морковь) и фруктами (бананы, апельсины, 
грейпфруты). Они помогут зарядиться бодростью и 
положительной энергией. Весьма полезным в этот 
период будет употребление в пищу различных каш. 
Они богаты витаминами и микроэлементами, 
которые активизируют мозговую деятельность. 

В-третьих, перед самим экзаменом можно съесть 
пару долек шоколада — это поможет 

сконцентрироваться на задании. А еще шоколад 
является отличным антидепрессантом: он и 

вкусный, и полезный, и со стрессом помогает 
справиться.  

Рекомендации  психолога по подготовке к 
экзаменам. 

Прежде, чем начать подготовку к экзаменам, 
следует оборудовать место для занятий: 

• убрать лишние вещи, 

• удобно расположить нужные учебники, 
пособия, бумагу, ручки, карандаши и т.п. 

В интерьере комнаты желательно иметь желтый и 
фиолетовый цвета, поскольку они повышают 
интеллектуальную активность.  
Приступая к подготовке к экзаменам, полезно 
составить план. В зависимости от того, кто вы - 
"сова" или "жаворонок", максимально загрузить 

первую или вторую половину дня.  
Следует четко определить, что именно сегодня 
будет изучаться.  
Хорошо начинать - пока не устал, пока свежая 
голова - с самого трудного, с того раздела, который 
заведомо знаете хуже всего. Если заниматься не 
хочется и в голову ничего не идет, то полезно 
начать с того, что знаете лучше, с того материала, 
который вам больше всего интересен и приятен. 
Возможно, постепенно вработаетесь, и настроение 
улучшится.  
Обязательно следует чередовать работу и отдых - 40 

минут занятий, затем 10 минут перерыв (можно в 
это время сделать зарядку или заняться домашней 
работой). 

• Накануне экзамена, в последний день 
оставьте время для повторения. 

• Перед сном совершите прогулку, выспитесь. 
• Утром, перед экзаменом не вредно просто 

полистать учебник. 

Как вести себя на экзамене. 
Экзамен - это всегда стресс. Но что нам мешает с 
ним справиться? Подготовка к ответу на устном 
экзамене - это сложный и важный этап. От того, что 
вам удастся вспомнить, во многом будет зависеть 
ваша оценка. Если у вас хорошая зрительная 
память, и вы хорошо подготовились к экзамену, то 
страница учебника сама всплывёт перед глазами. 
Нужно только сосредоточиться и непременно 
успокоиться. Если вы взволнованы, то закройте 
глаза, расслабьтесь, вспомнив на минуту что-либо 
смешное или приятное. 

• Работая, умейте расслабляться. 

Предэкзаменационный стресс - это длительно 
повышенное, а потому привычное и незаметное 



нервно-психическое напряжение, которое истощает 
психофизиологические ресурсы и «запускает» 
стресс-реакцию. Страдает же человек не от самой 
стресс-реакции, а от негативных последствий 
постоянно повышенного напряжения и 
недостаточно эффективного восстановления сил.  
Релаксация (расслабление) - это реакция организма 
обратная стресс-реакции. Снижение мышечного 
напряжения, уменьшение излишней активности в 
работе всех систем организма с целью 
восстановления израсходованной энергии - в этом 
смысл релаксации.  
Для того чтобы организм мог отдохнуть во время 
интенсивной умственной работы, полезны 
физические упражнения, дыхательная гимнастика, 
прогулки на свежем воздухе. Позаботьтесь о 
режиме сна, сбалансированном питании. 

• Позаботьтесь о своем внешнем виде. 

Часто мы слышим: «Встречают по одежке, 
провожают по уму». Известно, что при одном и том 
же знании материала ваши шансы на хорошую 
оценку значительно выше, если экзаменатор 
относится к вам с доверием и симпатией. 
Установлено, что успех общения на 90% зависит от 
подсознательно формируемого отношения 
партнеров. Не последнее место занимает в этом 
деле внешний вид собеседника, в частности в 
одежде рекомендуем использовать спокойные 
цветовые сочетания, умеренность в украшениях. 
Желательно, чтобы внешний вид абитуриента 
(студента) выражал серьезность, деловой стиль. 

 

 

 

• Побеждает лишь тот, кто верит. 

Эти слова принадлежат Томасу Эмерсону. Вера в 
успех порождает доверие, приносит успокоение 
разуму, с противоположной стороны - сомнения, 
беспокойства и волнения. Если ваша вера крепка, 
она поможет не только вам, но и другим.  
Помните: главная фигура в любой критической 
ситуации на экзамене - это вы. Пусть вашим 
девизом будут слова: «Я могу лишь приобрести, но 
отнюдь не потерять».  
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