
Экзамены: установка на успех! 

 

Заканчивается учебный год, впереди вас ждут экзамены. Вы 

готовы к ним? Что вы испытываете накануне? 

Фактор тревожности в предэкзаменационный период со слов 

самих учащихся выражается: 

 В чувстве изоляции и разобщенности, о чем не могут 

рассказать ни родителям, ни учителям 

 В паническом беспокойстве, которое не в силах преодолеть. 

 В состоянии неуверенности в своих силах, нередко 

выражаемое жалобой на то, что нет "своих мыслей в 

голове". 

 В ощущении, что ничего не смогут успеть в оставшееся до 

экзаменов время. 

 В растерянности, из-за неумения отделить главное от 

второстепенного. 

Экзамен - это, безусловно, напряжение. Разубеждать вас в этом не станем. Но давайте будем 

относиться к ним, как к факту в биографии, как к рубежному шагу: через это все проходили. 

Как же нужно относиться к экзаменам?  Самое главное - не преувеличивать и не преуменьшать его 

значение. А с чем можно его сравнить? Наверное, с итоговой контрольной работой в конце года.  В 

народе говорят: "Во всем плохом есть что-то хорошее". Давайте и мы с вами попробуем найти плюсы 

в этом пугающем слове " экзамен":  

 Это бесплатный тренировочный шанс для поступления в высшее учебное заведение.  

Итак, что же мы имеем со сдачи экзаменов? 

 Перевод в следующий класс 

 Получение аттестата 

 Тренировка 

 Проверка своих способностей и возможностей 

А еще, экзамен - это последняя возможность подставить плечо другу. Совсем скоро вы 

расстанетесь, возможно, навсегда. Не теряйте ни минуты - Попробуйте готовиться группами по 2-3 

человека. Первый усвоил один вопрос, второй - другой. Рассказали друг другу прочитанный материал. 

Каждый побывал в роли отвечающего и учителя, объясняя товарищу тот или иной вопрос. 

Организуйте время правильно! 

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время некоторые 

дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько правильно будет организован 

режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья.  

 Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. День должен начинаться с 

утренней гимнастики. Физическая зарядка в период напряженного умственного труда, когда 

дневная двигательная активность значительно снижена, особенно необходима. 

 За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность наиболее 

высокая. После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше начинать в 8.30 

и делать перерывы для отдыха на 10–15 минут каждый час. Отдых должен быть активным: 

встать, походить, сделать несколько физических упражнений, несложную работу по дому. После 

2,5–3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20–30 минут) перерыв для приема 

пищи, после чего можно позаниматься еще часа три. Потом обед и отдых — прогулка на свежем 

воздухе не меньше двух часов или сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-

трех часов. Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. Но 

это не так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная 

умственная деятельность возможна только в условиях тишины. 



  Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, чтения 

художественной литературы, потому что они увеличивают и без того большую умственную 

нагрузку. 

  Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовиться к экзаменам, 

дети часто недосыпают, занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя крепким чаем или 

кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия неэффективны, истощают нервную 

систему и приводят к сонливому состоянию. После бессонной ночи трудно будет продолжать 

работу, придется сначала выспаться, а значит, потерять время, когда работоспособность высокая. 

Спать нужно при открытой форточке или окне. Это обеспечит полноценный отдых и 

восстановит трудоспособность. Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно 

организовать правильное питание. Нельзя садиться заниматься на голодный желудок. Важное 

значение имеют овощи и фрукты. Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают 

перед экзаменами транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, потому что 

снижает внимание и память. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного 

волнения, ведь известно, что оно мобилизирует скрытые резервы организма, повышает его 

возможности!  

 Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. Своевременно лечь спать и хорошо 

выспаться, чтобы прийти на экзамен с ясной головой и хорошей памятью. Утром рекомендуется 

сделать все обычные гигиенические процедуры, потом остаток времени до начала экзамена 

погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный материал. Все это создаст 

необходимое рабочее настроение. На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо 

приходить заранее, потому что ожидание более утомительно для нервной системы, чем сам 

экзамен. После сдачи одного экзамена не следует сразу же начинать подготовку к следующему. 

Остаток экзаменационного дня — время для разрядки, для снятия напряжения, обновления 

сниженной трудоспособности. 

 


