
Способы саморегуляции школьников в экзаменационный период 

 
     Любой экзамен — это мощный стресс, серьезно влияющий на здоровье. Интенсивная 

умственная деятельность, нагрузка на одни и те же мышцы и органы из-за длительного 

сидения за учебниками, нарушение режима сна и отдыха и, главным образом, 

эмоциональные переживания приводят к перенапряжению нервной системы. Головная 

боль, тошнота, кожные высыпания, растерянность, паника, страх, ночные кошмары — 

вот далеко не полный перечень недомоганий в период сдачи экзаменов. 

Как же помочь себе преодолеть нелегкое испытание? 

     Успешная сдача экзамена зависит от двух условий: свободного владения материалом 

сдаваемого предмета и умения владеть собой во время экзамена. Первое условие 

подразумевает прилежание и систематические занятия, это ясно каждому. Поэтому 

сосредоточим свое внимание на втором условии. Умение владеть собой можно и нужно 

вырабатывать, ведь оно пригодится тебе не только на экзаменах, но и в других жизненных 

ситуациях. 

     Тревога и страх — сами по себе болезни; наслаиваясь на другой недуг, они ужесточают 

его течение». Именно поэтому экзамен — не столько проверка знаний, сколько испытание 

на психологическую устойчивость. 

 

     Как научиться контролировать свои эмоции, чтобы избежать стрессовых ситуаций? Как 

заставить себя успокоиться и сосредоточиться? Как сдать экзамены без чрезмерного 

напряжения, страхов и слез? 

     Экзамен — это как раз та ситуация, когда действовать надо по принципу «Помоги себе 

сам». Существует немало достаточно простых правил и приемов преодоления 

экзаменационного стресса. Выбери те из них, которые сочтешь наиболее эффективными 

для себя. 

 

Накануне экзамена 

1. Подготовку к экзамену рекомендуется закончить в 17-18 часов. В последние часы 

заниматься лихорадочной зубрежкой непродуктивно: опыт показывает, что чем больше 

учишь в ночь перед проверкой знаний, тем меньше их остается в голове. 

2. Судорожное наверстывание учебного материала не поможет: как известно, «перед 

смертью не надышишься». От таких занятий в голове останется лишь мешанина. 

Придется уповать только на везение. 

3. Оставшееся время полезнее посвятить подготовке к предстоящему испытанию 

организма, утомленного интеллектуальной и эмоциональной перегрузкой. 

4. Вечером перед экзаменом целесообразнее заняться любым отвлекающим и 

успокаивающим делом: выйти на короткую прогулку, принять душ. Для того чтобы 

«разгрузить мозги», накануне экзамена очень полезно посмотреть комедию или 

юмористическую передачу. Научно доказано: смех не только снимает стресс, улучшает 

аппетит и работоспособность, нормализует сон, но и чудодейственным образом 

активизирует умственные способности и сообразительность. 
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5. Перед экзаменом важно как следует выспаться! 

Для того чтобы ты без труда смог уснуть, во второй половине дня накануне экзамена 

исключи из своего рациона кофе, чай, шоколад, колу. 

6. Используй психологическую технику «Созидающая визуализация». Перед сном лежа в 

постели в расслабленном состоянии постарайся представить себе (визуализировать) 

процесс сдачи предстоящего экзамена. 

 

· Нарисуй мысленно картинку, как ты входишь в аудиторию, где проходит экзамен, как 

садишься на свое место, как берешь листы бумаги и спокойно начинаешь работать, легко 

справляясь со всеми заданиями. 

· Словно на экране ты видишь и слышишь не только себя, но и преподавателей, всем 

своим видом они показывают, что удовлетворены твоими ответами. На душе у тебя легко 

и радостно. «Отрепетируй» свои предстоящие действия и настрой себя только на успех. 

Воспроизводи эту воображаемую картину как можно чаще, и при наступлении часа «Х», 

ты не испытаешь сильного страха и волнения.  

 

Предэкзаменационный рацион 

Сон накануне экзамена будет крепким и поможет максимально восстановить силы, если 

использовать для приготовления ужина подходящие продукты. Предпочтительно есть на 

ужин блюда, содержащие сложные углеводы (макароны, рис, овсяная каша), и избегать 

блюда с высоким содержанием белка. Ужин накануне экзамена может состоять из 

овощного салата или рагу с птицей или рыбой. Способствуют сну также йогурт с 

крекерами, бутерброд с сыром, фрукты. Снотворное действие на организм оказывает 

молоко. 

За 30-40 минут до сна полезно выпить стакан теплого молока, в котором разведена 1 ст. 

ложка меда, обладающего свойством укреплять нервную систему.  

Не следует употреблять на ночь мясо, колбасу и сосиски, консервированные продукты, 

картофель, квашеную капусту, помидоры, баклажаны, а также острые блюда и продукты с 

высоким содержанием сахара, так как они препятствуют хорошему сну.  

Надеемся, что выполнение данных рекомендаций поможет вам проснуться утром 

отдохнувшими, с ощущением бодрости и готовности показать себя с наилучшей стороны 

и одержать победу.  

Упражнения  

Для оптимизации настроения:  

 

Способ 1 

     Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и сосредоточьте 

внимание на дыхании. 

 

     На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается 

вперед, а грудная клетка не подвижна) 

– на следующие четыре счета проводится задержка дыхания; 

– затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6;  

– снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4.  

Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно 

спокойней и уравновешенней.  

 

Способ 2 
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Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка. 

 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.  

 

Способ 3 

Поскольку в ситуации раздражения, гнева, страха мы забываем делать нормальный выдох; 

 

– глубоко выдохните;  

– задержите дыхание так долго, как сможете;  

– сделайте несколько глубоких вдохов;  

– снова задержите дыхание.  

 

«Бодрое и веселое расположение духа - не только богатый источник жизненного 

наслаждения, но в то же время и сильная охрана характера».  

 

С. Смайлс  

 

Упражнения, направляющие энергию на использование потенциала мозга без 

напряжения  

 

«Кнопки мозга». Сложите ладони перед грудью пальцами вверх, не дышите, сдавите изо 

всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч и груди. Теперь втяните живот и 

потянитесь вверх. Как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10-15 с и 

стало жарко. Повторите 3 раза.  

 

«Замок» .Сложите руки в замок, обхватите ими затылок, направьте локти вперед. 

Потяните голову к локтям. Не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел 

позвоночника. Тяните ровно - так, чтобы было приятно, 10-15 с.  

 

Звуковая гимнастика. Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного 

массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. При этом основным 

условием является проведение занятий на открытом воздухе или в хорошо 

проветриваемом помещении. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою 

очередь по-разному влияют на наше самочувствие. 

     При произнесении звука «И» вибрируют голосовые связки, гортань и уши, возникают 

колебания в голове, из тела выводятся вредные вибрации, улучшается слух. 

Звук «А» заставляет вибрировать грудь и приводит в действие всю звуковую гамму в 

организме, дает команду всем его клеточкам настроиться на работу. Звук «Н» заставляет 

вибрировать головной мозг, активизирует его правую половину и лечит болезни мозга, а 

также улучшает интуицию и развивает творческие способности. Звук «В» исправляет 

неполадки в нервной системе. Звук «Е» - чистильщик нашего организма, он создает 

вокруг человека барьер для защиты от энергоинформационного загрязнения. Звуки «РЭ» 

помогают снять стрессы, страхи, заикания. Звуки «ТЭ» очищают душу от тяжести, 

укрепляют сердечно-сосудистую систему. Комплексы звуковой гимнастики: энергичное 

произнесение звуков «П-Б» (укрепление мышц губ), «Т-Д» (укрепление мышц языка), «К-

Г» (укрепление мышц полости глотки), слитное произнесение с постепенным ускорением 

звуков «т-у-г-д-и-к» (укрепление мышц языка и полости гортани). Особенностью 
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методики является дыхание: вдох через нос - пауза, активный выдох через рот - пауза. 

Продолжительность выдоха должна быть вдвое больше, чем вдоха. 

 

Минутный массаж ушных раковин: осторожно потрите уши три раза снизу вверх. Делайте 

упражнение, когда вы рассеяны. Разотрите хорошенько уши - вначале только мочки, а 

потом все ухо целиком ладонями: вверх - вниз, вперед - назад, при этом поцокайте языком 

15-20 с. Упражнение подготовит к напряженной работе.  

«Ленивая восьмерка». Вытянуть вперед руку, сжатую в кулак и с поднятым вверх 

большим пальцем. Затем начать медленно описывать в воздухе большой знак 

бесконечности (в виде лежащей восьмерки). Далее следует повторить это упражнение по 4 

раза каждой рукой, потом - сцепив обе руки. На последнем этапе необходимо включить 

все тело, описывая эту восьмерку уже всем корпусом. Упражнение не только «заряжает 

мозги» - это отличное коррекционное упражнение после напряженной работы.  

«Дыхание плача». Представьте себе, что вы плачете - делаете вдох, на всхлипе. После 

вдоха - паузы нет, сразу делаете продолжительный выдох (можно произносить звук 

«хооо», «фууу», «фффф»). После выдоха следует естественная пауза 1-2 с (в это время не 

дышать). После этого снова сделать короткий вдох.  

 

Упражнения для расслабления  

 

     «Белое облако». Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в траве. 

Прекрасный теплый летний день. Вы смотрите в удивительно чистое голубое небо, оно 

такое необыкновенное. Вы наслаждаетесь им. Вы наслаждаетесь чудесным видом. Вы 

полностью расслаблены и довольны. Вы видите, как далеко на горизонте появляется 

крошечное белое облачко. Вы очарованы его простой красоты. Вы видите, как оно 

медленно приближается к вам. Вы лежите, и вы совершенно расслаблены. Вы в ладу с 

самим собой. Облачко очень медленно подплывает к вам. Вы наслаждаетесь красотой 

великолепного голубого неба и маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над вами. 

Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой картиной. Вы в полном согласии с 

самим собой. Представьте себе, что вы медленно встаете. Вы поднимаетесь к маленькому 

белому облачку. Вы парите все выше и выше. Наконец, вы достигли маленького белого 

облачка и ступаете на него. Вы ступаете на него и сами становитесь маленьким белым 

облачком. Теперь и вы - маленькое белое облачко. Вы совершенно расслаблены, в вас 

царит гармония, и вы парите высоко-высоко в небе.  

     «Улыбка». Найдите в течение дня время и посидите несколько минут с закрытыми 

глазами, стараясь ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно должна быть 

улыбка. Если вам удастся удержать ее 10-15 минут, вы сразу почувствуете, что 

успокоились, а ваше настроение улучшилось. Во время улыбки мышцы лица создают 

импульсы, благотворно влияющие на нервную систему. Даже если вы способны только на 

вымученную улыбку, вам от нее все равно станет легче. Улыбаясь, мы видоизменяем 

тонус мышц всего лица, а это в свою очередь изменяет ход мыслей и эмоций, направляя 

их в нужное русло.  

Такие мысли всегда помогут: Я справлюсь. У меня получится. Я научусь. Все будет 

хорошо. Я не буду бояться.  

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников при 

подготовке и сдаче экзаменов 

     Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что 

нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них 

необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость 

нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно 
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выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или 

через 30 минут после еды. 

     Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, 

участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или 

зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В 

сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того 

чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию 

работоспособности.  

 

    Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую 

ситуацию, — это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если 

доминирует одно из них — правое (образное) или левое (логическое), то у человека 

снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно 

восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие 

управляет левой половиной тела, а левое полушарие — правой половиной. Эта связь 

действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к 

координации полушарий мозга. 

      Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого 

полушарий, называется «перекрестный шаг» и проводится следующим образом. 

      Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать 

это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено 

находится в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, 

соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот правое колено с левой рукой. Для 

эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки. 

     Обязательное условие выполнения этого упражнения — двигаться не быстро, а 

в удобном темпе и с удовольствием. 

     Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной 

сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе 

бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект 

будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы 

левого и правого полушарий. 

      Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене класса. 

Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом 

фоне или наоборот. 

      Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное 

влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием 

«энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной 

умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как 

правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями 

сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах 

находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм 

от кислородного голодания, достаточно 3–-5 зевков.  
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Приемы совладания с экзаменационной тревожностью  

 

    1. Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным источником 

стресса для школьников, сдающих ЕНТ, является незнакомое место проведения экзамена 

и незнакомые педагоги — члены экзаменационных комиссий. Для ослабления влияния 

этого стрессогенного фактора на учащихся целесообразно по возможности побывать на 

месте проведения будущего экзамена, осмотреться, отметить достоинства и недостатки 

этого места. 

     Для того чтобы снизить тревогу школьников, связанную с присутствием на экзамене 

«чужих» учителей, администрации школы, стоит пригласить членов экзаменационных 

комиссий на встречу с учащимися. Цель этой встречи — демонстрация приглашенными 

педагогами доброжелательного отношения к детям, готовности к пониманию и поддержке 

их в предстоящем испытании. 

 

     2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само 

событие (например, предстоящий экзамен), 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» или «очередной 

экзамен».  

 

     3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность предстоящего 

события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность 

учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно 

порекомендовать им поговорить с самими собой (можно с родителями или товарищами) о 

возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. 

Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как выглядит 

худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные трудности 

экзамена для меня лично и как их облегчить?  

 

     4. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и 

заключается в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, 

человек должен выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, 

расслабиться). Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, 

школьнику можно составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка 

представляет собой последовательность шагов (действий), которые приводят к 

тревожному событию. Например: 

— Встать утром и выслушать мамины указания. 

— Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

— Поездка на место проведения экзамена. 

— Рассаживание по местам. 

— Получение тестовых бланков. 

— Заполнение бланков — титульных листов. 

— Решение заданий... 
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После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в 

каждой из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от 

одной ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время 

представления и расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, 

можно еще более детализировать шаги.  

 

 

 


