
 
 

 

Чек-лист эмоциональной подготовки к экзамену 

За день до экзамена: 

Check Action 

 Перестаньте заниматься предметом. Ничего не повторяйте и отложите сборники в 

сторону. 

 Позанимайтесь спортом - сходите в бассейн, побегайте или покатайтесь на 

велосипеде. Чтобы разгрузить мозги - загрузите тело.  

 Будьте аккуратны с успокоительными средствами. Часто вместе со снятием 

напряжения они приносят сонливость и отсутствие концентрации - не то, что нужно 

для экзамена. 

 

Непосредственно перед экзаменом: 

Check Action 

 Съешьте или выпейте что-то сладкое, чтобы активизировать работу мозга.  

 Если есть необходимость успокоить себя, попробуйте обратный отсчет от 100 до 1. 

Если это языковой экзамен, то делайте это на английском.  

 Попробуйте дыхательный прием 4-7-8: глубоко вдыхайте 4 секунды, затем 

задержите дыхание на 7 секунд и выдыхайте 8 секунд. 1 минута такого дыхания 

замедляет сердечный ритм и успокаивает. 

 

На экзамене: 

Check Action 

 Позволяйте себе немного отдыхать между заданиями. 

 Если чувствуете ступор - двигайтесь к следующим заданиям. Если ступор 

нервный, попробуйте дыхательную гимнастику. Можно использовать тот же прием 

4-7-8 или просто глубокий вдох - глубокий выдох. 

 Пейте воду. 

 

После экзамена: 

Check Action 

 Делайте, что хотите! Вы это заслужили! 


