
ТЕМ, КТО СДАЕТ  

ЭКЗАМЕНЫ 

ПОСВЯЩАЕТСЯ…

ЧТО ТАКОЕ
СТРЕСС?



 Стресс, психологическое напряжение 

– абсолютно нормальная реакция 

организма в экзаменационную пору.

 Легкие эмоциональные всплески 

полезны, они положительно 

сказываются на работоспособности 

и усиливают умственную 

деятельность.



СИМПТОМЫ СТРЕССА

•ЖАР

•БОЛИ В ЖИВОТЕ

•ПОКРАСНЕНИЕ 

ЛИЦА

•УЧАЩЕННЫЙ 

ПУЛЬС

•ДАВЛЕНИЕ

•ХОЛОДНЫЕ РУКИ

•ДРОЖЬ

•СПУТАННОСТЬ 

МЫСЛЕЙ

•«СТУПОР»

•НЕВОЗМОЖНОСТЬ 

СТОЯТЬ НА МЕСТЕ

ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИСХОДИТ?



БИОЛОГИЧЕСКАЯ 

ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ СТРЕССА

ЖИВОТНОЕ ИСПЫТЫВАЕТ СТРЕСС 

(СТРАХ)

БЕГСТВО БОРЬБА



ОРГАНИЗМ ГОТОВИТСЯ К…

БОРЬБЕ:
•МЫШЦЫ АКТИВНО РАСХОДУЮТ 

КИСЛОРОД – ИМ ПРЕДСТОИТ 

РАБОТАТЬ

•СОСУДЫ СУЖАЮТСЯ, ЧТОБЫ В 

СЛУЧАЕ РАНЕНИЯ КРОВОПОТЕРЯ 

БЫЛА МИНИМАЛЬНОЙ

БЕГСТВУ:
•СЕРДЦЕ БЬЕТСЯ БЫСТРЕЕ, ЧТОБЫ 

ОБЕСПЕЧИТЬ СКОРОСТЬ

•КИШЕЧНИК ОПОРОЖНЯЕТСЯ ДЛЯ 

ОБЛЕГЧЕНИЯ ВЕСА



ЧЕЛОВЕК ТУПЕЕТ 

В СОСТОЯНИИ

ОБИДЫ – НА 60%
АГРЕССИИ –НА 70%

СТРЕССА 

(СТРАХА) - НА 80 %

ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ:



ВОПРОС 1: НА ЭКЗАМЕНЕ ВЫ

БУДЕТЕ УБЕГАТЬ ИЛИ БОРОТЬСЯ?

ВОПРОС 2: НА ЭКЗАМЕНЕ ВАМ

НУЖЕН ВАШ ИНТЕЛЛЕКТ?

ВОПРОС 3: БУДЕТЕ

ЗАПОМИНАТЬ МЕТОДЫ СНЯТИЯ

СТРЕССА?



Осознав, что у вас

начинается стресс,

отметьте для себя, что

происходит с вашим

телом. Расслаблены ли

ваши плечи? Задержали

ли вы дыхание?



ВАЖНО ЗНАТЬ

Важно сформировать 

адекватное 

отношение к ситуации, 

это поможет 

Вам разумно распределить 

силы для 

сдачи экзамена.

Экзамены – лишь одно из 

жизненных 

испытаний, которое предстоит 

пройти. 

Не придавайте событию 

слишком высокую 

важность, чтобы не увеличивать 

волнение.

При правильном подходе экзамены 

могут служить средством 

самоутверждения 

и повышением личностной 

самооценки.



Это тоже важно

- Заранее поставьте перед собой цель,

которая Вам по силам.

- Не бойтесь ошибок, не ошибается тот, кто ничего не

делает.

- Будьте уверены: каждому, кто учился в колледже,

по силам сдать выпускные экзамены. Все задания

составлены на основе учебной программы



Некоторые полезные советы

- Перед началом работы

нужно сосредоточиться – расслабиться и успокоиться.

- Внимательно изучите структуру теста,

оцените объем времени, выделяемого на

данный тест, просмотрите, какого типа

задания в нем содержатся.

-Это поможет настроиться на работу.



 - Начините отвечать на те вопросы, в правильности, решения 

которых нет сомнений. 

 - Читайте задания до конца, не пытаясь понять условия «по 

первым словам». Такая спешка нередко приводит к досадным 

ошибкам в самых легких вопросах.

 - Если Вы не знаете ответа на вопрос или не уверены в 

правильности, следует пропустить его и отметить, чтобы потом 

к нему вернуться.                                  

 - Последовательно исключайте те варианты ответов, которые 

явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге 

сконцентрировать внимание на одном-двух вероятных 

вариантах.



 - Рассчитайте выполнение заданий так, чтобы 

осталось время на проверку и доработку (примерно 

1/3-1/4 запланированного времени).                                                 

 - Если почувствуете, что не справляетесь 

психологически с ситуацией тестирования, 

вспомните приемы саморегуляции, подходящие для 

данного момента (расслабьтесь, закройте глаза на 3-

5 мин., проговорите аффирмацию: «Я все знаю, все 

будет хорошо, я сдам экзамены и стану 

дипломированным специалистом»)



ЭТО УПРАЖНЕНИЕ СНИМАЕТ 

НАПРЯЖЕНИЕ И ПОМОГАЕТ 

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ РАБОТЕ

- ОЧЕНЬ СИЛЬНО СОЖМИТЕ РУКИ В КУЛАКИ

ПОДЕРЖИТЕ ТАК, СЧИТАЯ ДО 10-ТИ

- РАЗОЖМИТЕ

- СНОВА СОЖМИТЕ, СЧИТАЯ ДО 10-ТИ

- РАЗОЖМИТЕ И ВСТРЯХНИТЕ РУКАМИ

- ЕЩЕ РАЗ СОЖМИТЕ КАК МОЖНО СИЛЬНЕЕ

- РАЗОЖМИТЕ



Спасибо за внимание!

С ПОЖЕЛАНИЯМИ УДАЧИ, ВАШ ПЕДАГОГ-
ПСИХОЛОГ Золотарева Ольга 

Анатольевна


