
 

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 
 

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать или хотя 

бы вечером накануне экзамена перестать готовиться. 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. Тебе все объяснят. 

9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя 

существуют только часы, регламентирующие время. Торопись не 

спеша.  

10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты 

не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий 

ритм. В билете есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно 

знаешь, только соберись с мыслями. 

11. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, 

чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 



На экзамене 

 

Первый шаг - психологическая  установка на успех, 

абсолютная уверенность в том, что цель будет 

достигнута. Необходимо приучить себя к успеху, 

удаче, сделать её привычной. 

На экзамене приходите вовремя, за 10 минут до 

начала. Раньше не нужно, чтобы не нервничать, позже 

тоже - по той же причине. Паника среди сдающих 

экзамен заразительна. Поэтому не расспрашивайте 

перед экзаменом идущих на него об их знаниях и 

неуспехах, а тем более о требованиях экзаменатора. 

Взяв билет, сосредоточьтесь на словах «Я спокоен», 

медленно повторите  их 5-6 раз. 

Подготовку к ответу начните с того вопроса, 

который помните лучше всех, попутно, на полях 

записывая то, что у вас «всплывёт» по другим 

вопросам. 

Объективно оцени преподавателя. Понаблюдай за 

ним и соответственно веди себя. 

Отвечая материал, смотри на экзаменатора и 

представляй, что ты рассказываешь 

доброжелательному и спокойному человеку. 

Отвечайте с интересом и энтузиазмом. Если вам 

неинтересно отвечать, это чувствуется. Энтузиазм 

заразителен, скука - тоже. 
 

 

 

 

 



 

 

Поведение во время ответа 

 

Если экзаменатор — человек энергичный, 

то твой вялый, тихий ответ с большим 

количеством пауз может его разочаровать. 

Если же экзаменатор — человек спокойный, 

уравновешенный, ты рискуешь вызвать у него 

неосознанное неудовольствие слишком 

оживленной мимикой, жестикуляцией и 

громким голосом. 

Никогда не забывай о необходимости 

соблюдения чувства меры. Ничего лишнего! 

 

 

 


