
Рекомендации психолога обучающимся при подготовке к экзаменам 

Экзаменационный период является одним из наиболее напряжённых 
этапов учебной деятельности школьников. В это время значительно 
возрастает учебная нагрузка, повышается ответственность за 
результат, усиливается давление со стороны ожиданий родителей, 
педагогов и самого обучающегося. Всё это может приводить к стрессу, 
эмоциональному истощению и снижению эффективности подготовки. 

Стресс перед экзаменами — распространённое и закономерное 
явление. Умеренное волнение может мобилизовать силы и повысить 
концентрацию внимания, однако чрезмерный стресс, наоборот, 
ухудшает память, мышление и общее самочувствие. Поэтому особое 
значение приобретает умение правильно организовать подготовку, 
справляться с тревогой и использовать приёмы саморегуляции. 

Психологические особенности экзаменационного стресса 

Экзаменационный стресс возникает как реакция на ситуацию оценки знаний и возможных последствий неудачи. Он 
может сопровождаться различными психологическими и физиологическими проявлениями: тревожностью, 
раздражительностью, утомляемостью, нарушением сна, головной болью, учащённым сердцебиением, снижением 
аппетита или, наоборот, перееданием. 

У многих обучающихся в период подготовки к экзаменам появляются навязчивые мысли о возможном провале, страх не 
оправдать ожидания, сомнения в собственных силах. Такие переживания усиливают внутреннее напряжение и мешают 
сосредоточиться на учебной деятельности. 



Важно понимать, что подобные реакции являются нормальными в стрессовой ситуации. Однако при отсутствии навыков 
саморегуляции они могут накапливаться и приводить к переутомлению. 

Типичные трудности и «провалы» при подготовке к экзаменам 

В процессе подготовки к экзаменам обучающиеся часто сталкиваются с рядом 
распространённых трудностей. 

Одной из них является прокрастинация — откладывание подготовки «на потом». 
Возникает иллюзия, что времени ещё достаточно, однако по мере приближения 
экзамена тревога усиливается, а объём материала кажется непосильным. 

Другой распространённой проблемой является нерациональное распределение 
времени: попытки выучить всё за короткий срок, многочасовые занятия без 
перерывов, отказ от сна и отдыха. В результате снижается концентрация 
внимания, ухудшается запоминание информации и повышается утомляемость. 

Часто встречается и эмоциональный «провал», когда на фоне усталости 
появляется ощущение бессмысленности усилий, утрата мотивации, резкое 
снижение уверенности в себе. В такие моменты обучающиеся могут прекращать 
подготовку или, наоборот, заниматься чрезмерно интенсивно, не учитывая 
собственные ресурсы. 

Отдельную трудность представляет страх ошибки и неудачи. Постоянное мысленное прокручивание негативных 
сценариев («не сдам», «всё забуду», «подведу родителей») усиливает тревогу и снижает продуктивность. 



Организация времени при подготовке к экзаменам 

Грамотная организация времени является одним из ключевых факторов успешной подготовки. Рекомендуется заранее 
составить план подготовки, распределив учебный материал на отдельные темы и дни. Чёткое понимание объёма работы 
снижает тревожность и создаёт ощущение контроля над ситуацией. 

При составлении плана важно учитывать индивидуальные особенности: темп работы, уровень подготовки, время на 
отдых. Не следует планировать занятия «без перерывов». Оптимальным считается чередование учебной деятельности и 
отдыха каждые 40–50 минут. 

Полезно начинать подготовку с наиболее сложных или значимых тем, пока уровень концентрации выше. Более лёгкий 
материал можно оставлять на конец занятия. Также рекомендуется чередовать разные предметы, чтобы избежать 
однообразия и утомления. 

Особое внимание следует уделять режиму сна. Недостаток сна значительно снижает способность к запоминанию и 
усвоению информации. Регулярный сон продолжительностью не менее 7–8 часов является необходимым условием 
эффективной подготовки. 

Способы снижения стресса в процессе подготовки 

Для снижения уровня стресса важно регулярно использовать простые, но действенные способы саморегуляции. 

Одним из таких способов является дыхательная регуляция. Медленное, глубокое дыхание помогает снизить уровень 
тревоги и восстановить эмоциональное равновесие. Например, рекомендуется выполнять медленный вдох через нос, 
затем плавный выдох через рот, концентрируя внимание на процессе дыхания. 

Эффективным методом является также мышечная релаксация. Поочерёдное напряжение и расслабление различных 
групп мышц способствует снижению физического и эмоционального напряжения, улучшает общее самочувствие. 



Полезным приёмом является переключение внимания. Короткие прогулки, лёгкая физическая активность, 
прослушивание спокойной музыки помогают восстановить силы и предотвратить переутомление. 

Важно помнить, что отдых — это не потеря времени, а необходимая часть подготовки. Регулярный отдых повышает 
продуктивность и снижает риск эмоционального выгорания. 

Саморегуляция эмоционального состояния 

Саморегуляция предполагает умение осознавать своё состояние и 
управлять им. В период подготовки к экзаменам важно отслеживать 
уровень усталости и тревоги, своевременно снижая нагрузку. 

Полезно использовать позитивные установки, направленные на 
поддержку уверенности в себе. Например, замена мыслей типа «я 
ничего не знаю» на более реалистичные («я готовлюсь и постепенно 
разбираюсь в материале») способствует снижению тревожности. 

Рекомендуется избегать постоянного сравнения себя с другими. Темп 
подготовки и уровень усвоения материала у всех различны. Сравнение 
часто усиливает неуверенность и снижает мотивацию. 

Важную роль играет умение принимать возможные ошибки. Экзамен является лишь одним из этапов обучения и не 
определяет ценность личности. Осознание этого снижает страх неудачи и помогает сосредоточиться на процессе 
подготовки. 



Поддержка и общение в экзаменационный период 

Эмоциональная поддержка со стороны окружающих играет 
значительную роль в преодолении экзаменационного стресса. 
Обсуждение трудностей с близкими людьми помогает снизить 
внутреннее напряжение и почувствовать понимание. 

При возникновении выраженной тревоги, постоянного чувства 
усталости или снижения мотивации рекомендуется обращаться 
за помощью к школьному педагогу-психологу. Специалист 
поможет подобрать индивидуальные способы саморегуляции и 
поддержит в сложный период. 

Подготовка к экзаменам — это сложный и ответственный этап, требующий не только знаний, но и умения заботиться о 
своём психологическом состоянии. Рациональная организация времени, регулярный отдых, использование приёмов 
саморегуляции и поддержка окружающих позволяют значительно снизить уровень стресса и повысить эффективность 
подготовки. 

Осознанное отношение к собственным ресурсам и состоянию способствует не только успешной сдаче экзаменов, но и 
сохранению психологического здоровья обучающихся. 


