
Советы по работе со стрессом в 

экзаменационном  периоде 

Слово «экзамен» в переводе с 

латинского обозначает 

«испытание». В школьном возрасте 

опыт серьезных испытаний не так 

невелик, психологической закалки 

недостаточно. Поэтому 

предстоящие экзамены могут оказаться нагрузкой для психики. 

Экзаменационный стресс – один из самых распространенных видов 

стресса. 

Причин экзаменационного стресса несколько: 

-интенсивная умственная деятельность, нагрузка на одни и те же 

мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками, также 

нарушения режима сна и отдыха. 

Но главный фактор, провоцирующий возникновение экзаменационного 

стресса, 

– это отрицательные переживания. 

Экзамены – это серьезное испытание на прочность всей нервной 

системы и проверка не только знаний выпускника, но и его психологической 

устойчивости. 

Стресс может быть как вредным, так  и полезным. 

 Во время стресса наш мозг работает лучше, так как 

связь между нейронами (нервными клетками) 

упрочняется. 

Стресс усиливает иммунитет (но если стресс 

хронический, то защита организма наоборот 

ослабевает). 

Стресс — это своеобразный тренажёр для нашей 

психики и эмоций. 



Стресс помогает стать мотивированным. Это так называемый элеустресс — 

полезный стресс, при котором времени на переживания и рефлексию нет. 

А все внутренние ресурсы брошены на устранение проблемы и достижение 

результата. 

Технологии работы со стрессом 

 Адаптационные возможности 

организма человека очень высоки. Но у них 

есть предел. И уровень адаптации у каждого 

индивидуальный. Поэтому к поиску способов 

борьбы со стрессом нужно относиться 

серьезно и знать, что, когда и как применять. 

Например, такие способы, как съесть 

шоколадку или посмотреть любимый фильм - 

могут оказать положительный эффект только при одноразовой стрессовой 

ситуации, вызванной незначительным конфликтом или небольшой неудачей 

в каком-либо не жизненно-важном деле. 

Если же человек постоянно находится в очень напряженной 

психологической обстановке или в любой момент может в нее попасть, ему 

обязательно нужно задуматься об укреплении собственной 

стрессоустойчивости, выработать своего рода иммунитет. Для этого 

необходимо чаще прислушиваться к себе. 

 

Современная технология быстрого устранения стресса рекомендует 

метод под названием «дебрифинг», который направлен на снятие 

острого стрессового состояния человека.. 

Суть его заключается в многократном пересказе всех подробностей и 

деталей пережитой стрессовой ситуации. Делясь неприятными 

впечатлениями, человек с каждым новым пересказом высвобождает 

эмоциональную память, испытывает все меньше и меньше волнения по 

поводу случившегося и обретает контроль над своим эмоциональным 

состоянием. Если не провести дебрифинг сразу после случившегося, есть 

опасность, что негативный опыт глубоко травмирует психику и может 

перейти в хроническое тревожное состояние. Этот метод используют 

довольно часто, не задумываясь над тем, что помогает им восстановить 

душевное равновесие. Именно вечерние посиделки в кругу родных, когда 

каждый член семьи делится впечатлениями о прошедшем дне, учебе, работе, 

начальнике, друзьях и т.п., или многочасовые телефонные разговоры 

подружек - и есть дебрифинг, хотя многие об этом даже не подозревают. 



Выслушивать откровения могут не только близкие, но и малознакомые люди. 

Главное, чтобы их ответные действия были правильными. Очень важна 

полноценная поддержка, многое зависит от того, кто находится рядом. Если 

рядом педагог, необходимо с вниманием отнестись и постараться понять 

эмоции и чувства, которые испытывает ваш собеседник. Полноценная 

поддержка должна быть похожа на общение родителя с ребенком, у которого 

разбита коленка. 

Не всегда следует полагаться только на помощь других людей. 

Заботясь о собственном спокойствии, каждый человек должен помнить 

о наличии в нем скрытых резервов, готовых в любой момент дать отпор 

стрессу.  

В каждом из нас сокрыта так называемая «шкатулка 

самоподдержки».  

Она заключает в себе известные только нам приемы, способствующие 

нашему скорейшему избавлению от душевного кризиса. К таким приемам 

может относиться физическая нагрузка: массаж, шейпинг, йога, бассейн, 

бег, ходьба. Физическая нагрузка дает ощущение собственного тела, 

контроль над ним. Это способствует обретению контроля над ситуацией. 

Благодаря ритмичным движениям человек сначала успокаивается, «берет 

себя в руки», затем начинает логически мыслить и рассуждать, а это уже 

большой плюс на пути к внутренней стабилизации. 

Еще один прием - релаксация и медитация. С давних времен 

известно, насколько полезно музыкальное сопровождение, чем бы вы ни 

занимались. Музыка способна погрузить в состояние грусти и меланхолии 

или, наоборот, поднять настроение, побудить к действиям. Прослушивание 

успокаивающей или динамичной музыки оказывает положительное влияние 

на эмоциональное состояние человека. Не менее важны в этом смысле и 

запахи. Для того чтобы полностью забыть о неприятностях, рекомендуется 

использовать энергоресурсы, такие как прогулки на природе, контакт с 

животными и т.п. Используя энергоресурсы, вы «отключаетесь» от волнений 

сначала на время, но есть вероятность, что вы и вовсе забудете о них.  

Полезно прибегать к помощи приема, который условно обозначается 

как «банк поглаживаний». Суть его заключается в том, чтобы 

доставить себе удовольствие и радость давно проверенным способом. 

Например, купить новую вещь, заняться любимым делом, пообщаться с 

друзьями. 
 

 



7 советов как справиться со стрессом перед 

экзаменом 

 Сложности борьбы со стрессом возникают из-за того, что он у всех 

проявляется по-разному, поэтому и справляется с ним каждый по-своему. 

Нет волшебного лекарства от предэкзаменационного стресса, но есть 

способы, которые отлично помогают легче его пережить. 

1. Надейся на лучшее, готовься тоже к лучшему. Не надо 

программировать себя мыслями вроде «какой будет ужас, если я не сдам», 

«родители будут очень разочарованы», «я так плохо готов, что точно 

не выйдет». Нужно срочно забыть как страшный сон эти фразы. И начать 

думать позитивно, потому что всё начинается с наших внутренних установок. 

Если ты думаешь, что справишься, — так и будет. Нужно чаще говорить 

самому себе: «я прикладываю максимум усилий для достижения результата, 

всё обязательно получится». И обязательно не забывать хвалить себя даже 

за небольшие успехи (ещё вчера решал только 15 заданий, а сегодня уже 

могу решить шестнадцатое). 

2. Создай образ экзамена. Чтобы снизить вероятность того, что 

от волнения забудешь, можно ли делить на ноль, постарайся как можно 

точнее моделировать ситуацию экзамена. По шагам мысленно проживай день 

Х: вот ты заходишь в кабинет, садишься за парту, вот раскрываешь конверт 

с материалами и так далее. Чем подробнее будут твои представления 

об экзамене, тем меньше паники будет в тот самый ответственный день. 

3. Пиши пробные экзамены. Это отличная тренировка. Олимпийский 

чемпион не сразу оказывается на олимпиаде и берёт золото. До этого 

он проходит областные, региональные и всероссийские соревнования. 

Представь, что экзамен — это своеобразная олимпиада, а пробные работы — 

это возможность выступить на более простых соревнованиях и приобрести 

необходимый опыт. 

4. Отдыхай.  Наша нервная система — это не вечный двигатель, 

и организму просто необходим отдых. Кстати, вы же помните, что отдых — 

это смена деятельности? Переключись на что-нибудь активное: лыжи, 

плавание, танцы, спортзал. Это поможет набраться энергии. Поиграть 

за компьютером в четырёх стенах — это не лучшая идея, мозгу нужен 

кислород, а телу –физическая активность. 

 



5. Занимайся творчеством. Да, именно творчество считается одним 

из самых эффективных способов борьбы со стрессом. Недаром многие 

известные художники или писатели создали шедевры в те периоды жизни, 

которые явно не назовешь спокойными. Давно хотел порисовать, научиться 

петь или танцевать? Не бойся потратить на эти занятия пару часов в неделю, 

это будет только на пользу. 

6. Здоровое питание и полноценный сон. Постарайся в стрессовые 

периоды жизни не употреблять напитков, содержащих кофеин, откажись 

от быстрых углеводов (булочки, молочный и белый шоколад, печенье, чипсы 

и прочие прелести оставим на потом). Попробуй употреблять в пищу больше 

белков, а вредные сладости замени мёдом и орехами. Память и внимание 

будут благодарны тебе! Кстати, для памяти очень полезно есть греческий 

йогурт, орехи, авокадо, рыбу, чернику и корицу. Так что, изучая очередной 

конспект, можешь перекусить чем-то из этих продуктов. 

7. Не сдерживай эмоции. Ты же не робот, верно? А людям свойственно 

переживать, так что не стоит замыкаться и думать, что никто тебя не поймет. 

Обязательно поймут и поддержат. Не стесняйся показаться эмоциональным, 

расскажи близким людям, почему ты волнушься, что именно в экзамене тебя 

пугает. 

 


